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1. DFB Anschreiben

DEUTSCHER
FUSSBALL-BUND

Generalsekretariat
Biiro der Nationalmannschaft

Herrn Pedro Gonzalez, Sportwissenschaftler
Institut fr Sport- und Bewegungsmedizin
Universitat Hamburg

Turmweg 2

20148 Hamburg

15. April 2005 - Be/as

Bundesliga-Studie Universitat Hamburg

Sehr geehrter Herr Gonzalez,

vielen Dank fiir die uns {iberlassenen Unterlagen zu Ihrer o. g. Studie.

Gerne bestatigen wir mit diesem Schreiben, dass lhre Studie fir den Deutschen
FuBbalibund und die Bundesligavereine sehr wertvoll ist, um modernste Trainingsmethoden
su erforschen und anzuwenden. Somit kdnnen unter anderem Verletzungen vermieden und
die Gesundheit und Leistungsfahigkeit der Spieler gefordert werden.

Wir wiinschen lhnen alles Gute und fir lhre Doktorarbeit viel Erfolg.

Mit freundlichen Griif3en

DEUTSCHER FUSSBALL-BUND

o
“Georg Behlau
Leiter Biiro der Nationalmannschaft

Hermann-Neuberger-Haus - Otto-Fleck-Schneise 6 - 60528 Frankfurt/Main - Telefon 06967 88-0 - Telefax 069-6788-266 - www.dfb.de
Postbank - Frankfurt/Main - BLZ 50010060 * Kto. 87205 606 | Dresdner Bank - Frankfurt/Main - BLZ 500 80000 - Kto. 90699200 | seb - BLZ 39010111 * Kto. 1025537 200
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2. Holzkamp, Bundesligadatenbank

Drucken Seite 1 von 2

Mail in Ordner:
 Aligemeine Daten
Betreff Datenbankwerte Bundesliga
Absender  florian.holzkamp@impire.de
Empfanger gonzalez@sportmedizin-hamburg.com

cC Holger Rahifs <holger.rahifs@impire.de>
BCC

Sendedatum 05.07.2006 10:08:39

Grolle 11 KB

Prioritat

i Inhalt und Attachments

Sehr geehrter Herr Gonzalez,

hier die Daten, sofern sie uns vorliegen. Alle Zahlen beziehen sich auf die Saison 04/05
(wie von Ihnen gewiinscht).

1. Prozentsatz/Anzahl der deutschen Vereinsspieler in der 1. Bundesliga
460 eingesetzte Spieler, davon 206 Deutsche, das entspricht einem Anteil von 44,8
Prozent

1. Prozentsatz/Anteil der deutschen Stammspieler in der 1. Bundesliga (Stammspieler =
mind. 45min x 34 Partien = 1530 min gespielt)
Nach Ihrer Definition gab es 189 Stammspieler, darunter 86 Deutsche, das
entspricht einem Anteil von 45,5 Prozent

1. Prozentzahl/Anzahl der Kopfballtore in der 1. BL
Es fielen 890 Tore, davon wurden 199 per Kopfball erzielt, das entspricht einem
Anteil von 22,8 Prozent

1. Prozentzahl/Anzahl der Spriinge pro Partie in der 1. BL
Spriinge 0.3. erfassen wir leider nicht

1. Prozentzahl/Anzahl der Kopfballduelle in der 1. BL
72.066 Zweikampfe wurden bestritten, davon waren 19.568 Kopfballduelle, das
entspricht einem Anteil von 27,2 Prozent

Mit freundlichen GriiBen

Florian Holzkamp
- Redaktionsleiter -

IMPIRE AG
Agrob-Gelande, Halle 5
Miinchener StraBe 101
85737 Ismaning

Tel: +49(0)89-99633-6865
+49(0)40-188827-11

Mobil+49(0)174-9116713

Fax: +49(0)89-99633-6879

email: florian.holzkamp@impire.de

https://webmailcluster. lund1.de/xml/webmail/mailPrint;jsessionid=F792030DE72C041... 05.07.06




3. Tabelle “Konditionstrainer — internationaler Vergleich”
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4. Meyer T. Vortragsscript Berlin

Koérperliche Belastbarkeit
von
SpitzenfuBballspielern

Tim Meyer

Institut fiir Sport- und Praventivmedizin
Universitit des Saarlandes
Saarbriicken

1. Die aktuellen
Rahmenbedingungen



1. Aktuelle Rahmenbedingungen
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1. Aktuelle Rahmenbedingungen

Fitness im Saisonverlauf
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1. Aktuelle Rahmenbedingungen

Wettkampfbelastung 2004-2006
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1. Aktuelle Rahmenbedingungen

Ekstrand et al., Br J Sports Med 2004
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Belastung runter

oder

Belastbarkeit rauf?

2. Die (resultierende?)
aktuelle Fitness



Belastung/Beanspruchung uber 90 min

Tumilty 1993

Stglen et al. 2005
(nach 1995)

Gesamtlaufstrecke:
»about 10 km“

Sprintanteil: um 5 %

Blutlaktatkonzentrationen:
3 —7 mmol/l

HF: keine Daten

Gesamtlaufstrecke:
7.800 —11.000 m
(NOR, DEN, ITA, UK, SA)

296, 325, 513 m
(DEN, ITA, UK, SA)

Blutlaktatkonzentrationen:
1. HZ ~ 5 mmol/l (4-7 mmol/l)
2. HZ nicht héher (2,5-5 mmol/l)

mittlere HF: ~ 85 % HFmax (165/min)

2. Aktuelle Fitness

Leistungsphysioloqgie Feldspieler

Tumilty 1993

Stglen et al. 2005
(nach 1995)

71

2. Aktuelle Fitness

mittlere VO,max (CS, I, D, UK, HUN,
SWE, SCO): ~ 61,1 mI*min-1*kg-"
radequate*“ VO,max: 60 mI*min-*kg-;
“top-level“ VO,max: 65 mI*min-'*kg-!

Spriinge:
~CMJ: 48 -66 cm

Sprint:
keine entsprechenden Daten

durchschnittliche VO,max:

62,1 mI*min-1*kg-

nur Tschechien/Spanien/Portugal:
63,4 mI*min-1*kg-

Spriinge:

CMJ: 39,3-64,8cm
SJ: 35,0 -40,4cm
Sprint:

5m: 0,95-1,03s
10m: 1,79-1,87s
30m: 4,00-4,22s

e
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2. Aktuelle Fitness

Haben sich die konditionellen
Anforderungen geandert?

konstante Gesamtlaufstrecke
konstante positionelle Profile

Zunahme des Anteils intensiver Laufarbeit durch
wiss. Daten nicht bestatigt

Zweikampfe, Richtungsanderungen, Springe??
Zunahme der Wettkampfanzahl

/&

) )
2. Aktuelle Fitness

Ausdauer Nationalspieler

20 - ‘ SN
18 | ‘

14
12
10

Geschwindigkeit an der IAS [km/h]
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Jahr | Meyer et al. 2000
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2. Aktuelle Fitness

Schnelligkeit Nationalspieler
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2. Aktuelle Fitness
Sudamerikanischer FuRball
geringe Gesamtlaufstrecke (Rienzi et al. 2000):
8.638 £ 1.158 m (n=17 SA-Nationalspieler, Landerspiele) vs.
10.104 £ 703 m (n = 6 UK-Spieler, Klubspiele)
relativ hoher Sprintanteil (da Silva et al. 2005; n=50 Brasilianer):
U17:478 £+ 235 mvon 8.638 m+520m —» 5,5 %
U 20: 600 £ 233 mvon 9.810 M +£459 m —» 6,1 %
relativ hoher Anteil Gehen/Stehen (Vilamitjana et al. 03/05) :
30 — 32 Minuten (n=126 bzw. 21 Argentinier, 1. Liga)
76

12



2. Aktuelle Fitness

Siudamerikanischer FuRball

« Zunahme der Ausdauerleistungsfahigkeit:
Diaz et al. 1999, n=248 Spieler, 1. Liga MEX, ARG, BRA
VO,max 52 £ 3 (70er Jahre) — 54 + 2 (80er) — 57 £ 2 (90er)
Vilamitjana et al. 2003, n=21 Spieler, 1. argentinische Liga
59,8 + 6,4 mI*min-'*kg-! (50 — 72)

Europa | Afrika | Sidamerika

IAS | 276 9 12

o luwlsy

Faude et al. (unveréffentlichte Daten)

Europa Afrka Sudamerka

77

!
2. Aktuelle Fitness

Sudamerikanischer FufRball

Europa | Afrika | Stidamerika

5X30m 145 7 9

g0

Faude et al. (unveroéffentlichte Daten)

s o M0 i
weo_

Europa Afrika Sodamerika

7%
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3. Loésungsansétze

Counter movement jump (cm)

Arnason et al., Med Sci Sports Exerc 2005

Physical Fitness, Injuries, and Team Performance in Soccer

n = 306 Spieler aus 17 Teams der 1. und 2. islandischen Liga
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3. Losungsansatze

2o

14



3. Lésungsansatze

Helgerud et al., Med Sci Sports Exerc 2001

Aerobic endurance training improves soccer performance

R 2 norwegische A-Jugend-
Teams, 1. Liga

K Trainingsgruppe n=9,
Kontrollgruppe n=10

R Trainingsgruppe: 8 Wo, 2 X
pro Woche; 4 x 4 min
Intervalle bei 90-95% HF .

K Kontrollgruppe:
Techniktraining

Helgerud et al. 2001

Ausdauertests
Trainingsgruppe Kontroligruppe
vor nach vor nach

V02max
[ml - kg - min-] 58,1 (4,5) 64,3 (3,9)* 58,4 (4,3) 59,5 (4,4)

Laktatschwelle
[ml - kg - min-] 47,8 (5,3) 55,4 (4,1)* 49,5 (3,3) 50,0 (4,1)

* p<0,05

keine Verschlechterung in Sprint- und Sprungkraft- sowie Schusskrafttests ‘

15



Helgerud et al. 2001

Video-Matchanalyse
Trainingsgruppe Kontrollgruppe
vor nach vor nach
Laufstrecke 8619 (1237) 10335 (1608)* 9076 (1512) 9137 (1565)
Zahl Sprints 6,2 (2,2) 12,4 (4,3)* 6,4 (2,4) 7,5 (2,7)
Ballbesitz 47 (5) 59 (7)* 50 (6) 52 (7)
Anzahl Péisse 29 (3) 31 (4) 25 (3) 27 (4)

* p<0,05

23

) )

3. Losungsansatze

Dupont et al., J Strength Cond Res 2004
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3. Lésungsansatze

Lehnhard et al., J Strength Cond Res 2004

161
14
12¢
10¢
8¢
[+K
49
- 2‘.
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UT-1 uT-2 T-1 12

Year
Figure 1. Total team injuries.

v

number of injuries

3. Losungsansatze

Weitere aktuelle Interventionsstudien

Siegler et al. J Strength Cond Res 2003 (KT + AnT)
Hoff/Helgerud 2003 (KT)

Helgerud/Hoff 2003 (AT + KT)

Gorostiaga et al., Eur J Appl Physiol 2004 (KT)
McMillan et al., Br J Sports Med 2005 (AT)
McMillan et al. 2005 (AT + KT)

17



4. Schlussfolgerungen

Schlussfolgerungen

Trainingsgestaltung im SpitzenfuRball

Zusatztraining ist machbar und kann sportartspezifische
Voraussetzungen verbessern

untersucht: Ausdauer- und (Schnell-)Krafttraining

Hinweise auf verbesserte Belastbarkeit (Verletzungen |)

von vielen favorisiert: intensive Intervallprogramme

18



Schlussfolgerungen

Offene Fragen

optimale Gestaltung von Zusatztraining?
optimales Einfligen in Trainingsprozess (Engl. Wochen!)?

separate oder integrierte/“ful3ballspezifische”
Durchftihrung?

optimales ,Profil“ (und Training) fur einzelne
Spielpositionen?

) )

Schlussfolgerungen

Wo sind weitere
Reserven?

Verhalten/Ernahrung nach dem Wettkampf

Gestaltung des Tags nach dem Spiel

gezielte und strukturierte Anwendung von Physiotherapie
Langfristige Ernahrung (Obst, Flissigkeit)

Reduzierung der Wettkampfbelastung??

19



Yo-Yo-Test
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1. Aktuelle Rahmenbedingungen

High-intensity running {(m}

00

Mohr et al., J Sports Sci 2004

i
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i Time (mint P

5-90 i

Abnahme intensiver Laufe

im Verlauf eines Spiels

20
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5. Allmann 1 (Dokumentation)

i

DOKUMENTATION

~ Horst Allmann, FuBball-Lehrer

MODERNE PRINZIPIEN DES SCHNELLIGKEITSTRAININGS

itionaler

Horst Allmann

[I;e schnelligkeitsgepriigte Dynamik des

modernen Fufballspiels, insbesondere
der ,Neuen Deutschen FuBballphiloso-
phic”, siellt immer hdhere Anforderungen
an die Handlungsschnelligkeit als die
dominante, potenziell resultasbeeinflu-

4 fiende Leistungsfahigkeit des Fufball-

spielers. Dabei entwickelt sich die kogni-
tive Schnelligkeitskomponente bis zum
Erwachsenenalter mit zunehmender Spie-
lerfahrung, Die Trainingsmethodik mit-
tels Spielformen mit schnell wechselnden
Spielsituationen und schnellstmglichen
Entscheidungsanforderungen bei hohem
Spieltempo unter Zeit- und Gegnerdruck
erweist sich als entwicklungseffektiv und
trainingsmethodisch auBer Disknssion.
Gegensitzlich hicizu bleibt dic motori-
sche Laufschnelligkeitskomponente bei
diesen Spielformen weitgehend unbeein-
flut und bedarf ihrerseits vollig anderer
Entwicklungsmethoden. Lingsschnitrs-
untersuchungen seit 1991 von Prof. Kin-
dermann (Inst. f. Sport- u. Privenuvme-
dizin, Univ.des Saarlandes, Saarbriicken)
2eigen bis einschlieflich 2005 einen mitt-
lerweile 15-jshrigen Stillstand der Sprint-
leistungsfihigkeit deutscher Spitzenfuf-
ballspicler. Einc Langsschnitsstudic kiir-
2erer Laufzeit der gleichen Arbeitsgruppe
um Kindermann dokumentiert bereits ab
der U 15 eine deutliche Stagnaton der
Schnelligkeitsentwicklung sowie weite-
rer konditioneller Grundlagen, {

Der folgende Beitrag will anliBlich dieser
Defizitdokumentation dic wesendichen,
traditionellen Trainingsmethoden der An-

] sind kaum moéglich

tritts- bzw. Sprintschnelligkeit im FuBball
auf ihre Tauglichkeit zur Entwicklung ei-
ner perspektivischen Schnelligkeitslei-
stung kritisch tberpriifen und hinterfra-
gen, Fehlentwicklungen aufzeigen und
neue, trainingswissenschaftlich und er-
fahrungsgestidtzte Trainingsmethoden an-
bieten. Als Zielgruppe wird das obere Ju:
nioren- und Erwachsenenalter gewshlt
unter besonderer Fokusierung der hohe-
ren Amauteur- und Profiklasse.

Klassische Methoden des , direkten”
Trainings der Sprintschnelligkeit
Zu den Haupttrainingsformen geh&ren:

1. Schnelligkeitsiraining im Rahmen
technisch- taktischer Spiel- und
Ubungsformen mit Ball.

Haupraktionen sind hierbei: maximale

Antritte/ Sprints zum Ball. mit dem Ball

und weg vom Ball (z.B. nach Ballabgabe),

mit und ohne vor- oder nachgeschaliete

Zusatzaufgaben, einzeln oder im Partner-

duell. Diese Ubungsformen dienen allen-

falls der Verbesserung der Balltechnik
und Ballkontrolle unter hohem Lauf-
empo, sowie der Handlungs- und Akti-
onsschoelligkeit unter  Gegnereinwir-
kung. Eine Verbesserung der primir be-
absichtizten Sprint- und Dribblings-
schaelligkeit mit Ball der genannten Spie-
lerauswahl ist wie folgt begriindet in

Frage zu stellen;

» die Sprints sind hinsichtlich Art und
Intensitdr lediglich Reproduktionen
bereits u.U. 1ausendfacher Realisie-
rungen auf Spiclniveau — moglicher-
weise auf der Basis bereits stabiler
Schrelligkeitsmuster

* neue, variable und uberschwellig an-
passungswirksame  Reizsetzungen

langfristiges ~ Schnelligkeitstraining
mit glcicher/dholicher Methodik be-
ziiglich Belastungsart, Bewegungs-
struktur, Intensitdt, Umfang und Rea-
lisierungsbedingungen verliert durch
eine adaptative Sperre des neuromus-
kuldren Sysiems sein anpassungs-
wirksames Potenzial und die status-
quo-Schnelligkeit wird zur Stagnation
verfestigt

+ bei freigeschnittenen®, d. h. aus dem
ganzheitlichen Spielverlauf als iso-
liere  Spielformen  herausgeldste
Spielsituationen muB im bYheren Ju-
nioren- und Erwachsenenalter grund-
shitzlich mit ciner stark verminderten
Wirksamkeit der Schnelligkeitsreize
gorechnot worden.

2. Isoliertes Training der Antritts- und
Grundschnelligkeit durch , reine”
Sprintiibungen ohne Ball - mit und
ohne Zusalzaufgaben vor und
wiihrend des Laufs.

Hauptaktionen und -merkmale sind:

*  10m-30m max. LinearSprints aus ver-
schiedenen Starpositionen und Aus-
gangsbewegungen

»  Slalom-Wendigkeitssprints und
Schuelligkeitsparcour mit Stopps und
Richtungswechseln

* Linien- und ,shuttle“-Sprints mit va-
riablen Sprintstrecken mit 180° Rich-
wngswechseln

+ frequenz- und schrittlangengesteuer-
tes Sprintén mit normierenden Geri-
en u. a.m.

Diese Trainingsformen unterliegen der
gleichen Kritik wie oben und filhren bei
der gewihlten Spielerauswahl nicht oder
nur gernngfiigig 2ur gewiinschten Schnel-
ligkeitsverbesserung. Sie sind noch stér-
ker invariabel-stereotyp gepriigt und
filhren bei haufiger, gleichartiger Wieder-
holung zu swbilen Bewegungs- und
Schnelligkeitsmustern (Engrammen) und
zu einer schwer zu iberwindenden
Schnelligkeitsbarriere — sogar bis zum
voriibcrgehenden  Schaelligkeitsriick-
gang. Dieses in der Leichtathletik langst
bekannte  Stillstandphinomen  wurde
1985 von E. Wienecke /G. Gerisch im
Rahmen einer stoffwechselspezifisch
ausgerichteten ~ Regenerationsuntersu-
chung nach cxplosiven Sprints mit A-Ju-
nioren von Freuflen Munster dokumen-
tiert. Systematisches Schnelligkeitstrai-
ning mit maximalen, explosiven Sprints
in Serienform iiber 15m bis 30m bei 3
TE/Woche iiber 8 Wochen fiihrte im Mit-
tel nach rund 300 (zusétzlichen) maxima-
len Sprints 2u keiner (*) Verbesserung dor
Sprintschnelligkeit im 5 x 30m-Test rotz
1-2 TE/Woche begleitendes .,Schnell-

21
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06158-161772

HORST ALLMANN

DOKUMENTATION

Si B3/08

kraft"-Training  mit  verschiedenen
Sprungformen. Zwischen den Sprnts
zum in und entgegen der Laufrichtung ge-
spielten Ball (mit Torabschlufl) waren 1-
2 Minuten aktive Pausc. Dic Verringerung
der Blutlaktatkonzentration von 7,29 auf
5,06 mmol/1 hat dabei nur einen relauv ge-
ringen, positiven Effekt auf die lnter-
vallsprint-Leistungsfahigkeit.

Aussagen wie: ,,Jmmer nur sprinten totet
den Sprint und die Schnelligkeit (B.
Sumser, Deutschlands erfolgreichster
Sprinurainer) und ,Ls missen in der
Phase der Schnelligkeitsentwicklung
hiufig wiederholte Sprints in maximaler
Intensitdt vermieden werden™ (W, Holl-
mann, Deutschlands bedeutendster Sport-
mediziner) bestitigen exemplanisch fiir
viele gleiche Aussagen aus praktischer
Exfahrungs- und Wissenschaftssicht das
Experimentergebnis.

Der gleichen Effektivititsbeurteilung un-
terliegen die kleinraumigen, hochfre-
quenten, schpellkoordinativen Laufibun-
gen (Stabe, Hirden, Koordinationsleiter
u. 4.). Bei erwachsenen Elitespielern re-
produzieren sich die tiber viele Jahre sta-
bil und daucrhaft, zontral gespeicherten
Schnelligkeitsmuster (Engramme) selbst
ohne weiteren, frequenzerhthenden Ef-
fekt.

Zusammenfassend ist festzustellen: Auf
Schnelligkeir ausgerichrete Spielformen,
isolierte Sprintiibungen und kleinraumige
Hochfrequepziibungen sind bzgl. einex
Laufschnelligkeitsverbesserung bei er-
wachsenen Elitespielern in Frage zu stel-
len, es sei, die damit verbundenen Trai-
uingsziele werden anders definiert.

Problemlésung

Der Ausweg aus dieser ,, Sackgasse* kann
nur durch wirksamere Methoden des
,,direkten* Laufschnelligkeitstrainings
und durch Formulierung und Training
der leistungsbestimmenden Kompo-
nenten bzw. EinfluBgrofien der (Lauf-)

Schnelligkeit crreicht werden.

1. Wie wird ,direkles” Loufschne”ig-
keitstraining effektiver2

Die methodische Leitlinic heiBt: Ein pro-
gressives, ,direktes“ Laufschnellig-
keitstraining geschicht grundsitzlich
iber das Prinzip der dynamischen
(kraftbezogemen) und koordinativ-
technischen Variation. Dabei muB der
Sprint selbst und nicht — wie iiblich — die
Zusatzaufgabe vaniert werden. Alle ge-

nannten Trainingsformen zur Verbesse-
rung der Laufschnelligkeit haben eine fa-
tale Gemeinsamkeit: alle Laufe werden
i.d.R. maximal und nahezu invariabel-ste-
reotyp reproduziert. Evtl. schon ldngst ge-
bahnte Bewegungs- und Schnelligkeits-
muster blockieren weitere Anpassungen.
Sprntvariation heifit dynamisch und ko-
ordinativ vielfdltiges, autgabenorientier-
tes Sprinten. Nachfolgend werden ausge-
wahlte Lauf- /Sprint-Variationen mit Trai-
ningsbeispielen genannt.

a) Geliandevariation:
o Steiler Berg (40-45%) . Antritte,
Sprints aus Anlauf und Springe

» Flacher" Berg (2-4%): aus 20m An-
lauf 20-25m Frequenzsprint bergab,
30m Auslauf, Wendemarke, 20m An-
lauf, 20-25m Drucksprint bergauf,
20m Ausjauf zum Start.

durch Schntfrequenz, besonders bei ldn-
geren Sprints, kaum kompensiert werden.
Trainingsformen sollten Frequenzliufe
(auch mit Ball) und schrittlangenbetonte
Druckldufe unmitelbar nacheinander-
schalten.

¢) Geschwindighkeits-/Krafteinsatz-
variation:

Tempowechselsprints - vorwiegend im
submaximalen Tempobereich - fordem
lockeres und entspanntes Laufen und die
Fihigkeit der Jauftechnischen Selbstregu-
lation; die neuromuskulare Anpassungs-
bereitschatt bleibt erhalten. Die Tempo-
wechselstrecken variieren von 15-30m,
die Laufintensitat von 80-95% der Maxi-
malgeschwindigkeit. Beachte die Devise:
»Nur wer locker lduft kann schoell lau-
fen" und , Spiele mit dem Tempo™, Bei un-
koordinierten, verkrampfien Vollgas-
sprints miissen die Antriebsagonisten zu-

zentrainervale, koordinativ-
techn.
Schnelligkeltaleistung

—

1
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reaktivkraftdeterminlerte
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maximalkraft- /
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Abb. 1., Direktes " Laufschnelligkeitstraining am ,flachen” Berg

Die Variation besteht in der zentralnerva-
len, schnellkoordinativ- technischen Be-
anspruchung bewmn Bexgabsprint und dem
maximalkraft- und reaktivkraftakzentu-
icrten Bergaufsprint. Frequens und Ab-
druck werden nacheinander alternierend
hocheffektiv trainiert. Einige Vereine ver-
fiigen berejts tiber einen kiinstlich ge-
schaffenen Hiigel beider Neigungsgrade.
Ein solches Hugeltraining kann als die
,Konigsmethode" fiir das fuflballspezifi-
sche, , direkte” Schoelligkeitsirining an-
gesehen werden.

b) Schrittfrequenz-/
Schrittlingenvariation:
Schrittfrequenz und Schrittlinge milssen
beide in unmittelbarem Wechsel trainiert
werden. Einseitiges Frequenztraining —
im FuBballtraining Uberbetont — verhin-
dert eine optimale Schoelligkeitsentwick-
lung. Eine zv geringe Schnttlange kann

satzlich die Gegenkxaft der Antagonisten
uberwinden. Dies bremst und ermiidet
vorzeitig.

d) Lauflechnikvariation:
Sprints werden unter verschiedenen Tech-
nikschwerpunkten wie Bein- Hiift-

streckung, Kniehub, Fufavfsatz und Arm-~
arbeit absolviert. Bewihrt haben sich
Trainingsformen, wobei der ausgewihle
Technikschwerpunkt zu Laufbeginn mit-
tels vorgeschalteter Spezidliibung ~ it
und ohne Geriteunterstitzung — dem
Spieler ,,aufgezwungen* wird uad deren
Ausfuhrung in den Spnintlaof mitgenom-
men und iibertragen wud. Beispiel 1:
Ubergang aus dem Spresplaof in den
Sprint zur Verbesseywmg des Vorder-
fuBaufsatzes beim Amstm. Beispiel 2:
Kniehebelauf iber 34 meedrige Hilrden
und bruchiose Missabane i den Sprint zur
Verbessenmg des Kb
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Abb. 2: Tyainingshiige! des Grazar AK /
Osterreich

¢) Belastungsvariation:

Haupttrainingsformen sind  Sprintlaufe
mit Zugbelastung (2. B. Schliten; keine
Parmerzweikdmpfe mit Seil oder Gummi-
band), Schubbelastung (z. B. Kasten,
Laufband-Selbstantrieb), [Anfe mit ge-
wichtsvariablen Blciwesten und Man-
schetten (an Oberschenkel sprintflihig;an
FuBgelenken nur Kniehebellaufe mog-
lich). Die belastangsvariablen Laufe/
Sprints  sollten unmitielbar mit dem
ofreien” Sprint ohne Zusatzlast kombi-
niert werden. Mit dem , Speedy” kann
iiber Flaschenzugsystem Laufentlastung
flir supramaximale L3ufe erreicht werden.

) Kurzzeitige, maximale Vorbelastung
vor Sprints und Spriingen:

Wenige, willkirliche, maximale Muskel-
kontraktionen im 90-100% Intensitatsbe-
reich der Maximalkeaft, 2, B, der Bein-
Hiift-Sweckerkette ~ (Hantelkniebeuge,
Beinpresse) bewirken durch einen opu-
mierten, zentral- und periphernervalen
Reizbahnungsprozef eine kurzzeitige Er-
hohung der Explosivkraft (schnellstmog-
liche Kraftenifaltung) bzw. Schncllkraft
und Schnelligkeituad somit eine 2.T. deut-
lich erhshte Antritts-. Sprint- nnd Sprun-
gleisung (Prinzip der , positetanischen
Potenzierung", PTP). Hauprursache ist
u.a. die hochfrequente Akuvienung alles
wschnellen' Typll- Muskelfascrn, dic kur-
2zeitig erhohte Erregbarkeit der aktivier-

ten, motorischen  Nervenzellen im
Riickenmark und die verbesserte Reizii-
bertragung zwischen den Nervenzellen
durch einc crhhic Neurotransmitteraus-
schimung = Reiziiberursigerstoffe (Men-
dell, 1984; Fischer/Johnston,1990; Giil-
lich,1996; Giillich/Schmidtbleicher,
1997; SchmidvThews,2000). Nach 5-7
maximalen Krafteinsatzen der Bein-Hiift-
strecker mit 95% Intensitit und 1 Min.
Wiederholungspause kann mit dcm hoche
sten,  postietanischen  Leistungsanstieg
nach 5 — 12 Min_, abfallend bis ¢a. 20 Min.
gerechnet werden (praktische Erfabrung).
Diese neuromuskulére Schnellksaftpoten-
zierung ermagliche folgende Anwendung:
* unmittelbare Weitspielvorbereitung,
besonders bei offensiver Pressingtak-
tik zu Spielbeginn
+  FBinsatz von Einwechselspielera
+ unmittelbar vor Schnellkraft- und
Schaelligkeustraining (Spriinge, An-
tritce, Sprints)

Reaktive Tiet-Hoch-8pringe aus 32cm
Falihdhe: Sprunghdhe vor und nach
maximalen Koniraitfonen (MVC)

mi ver und
nach maximaien Kontraktionen {MVCY); 5 tiefa
Kntabsugon, 1Mhn Pause, 85% Fmax, Test nach 3 Min.

= vor MVC
[oprungnene fcm)| 428 | sae |

Abb, 5. Leistungssieigerung 3 Min. nach
max. Kontraktionen (MVC; hier nach
hochintensiven Kniebeugen)

schrittiingenbetonter
Druck-Sprint

Frequenz- Sprint
mit Ball

Hirden / Stibe
Lauftyp-Wechsel

Abb. 3; Schrinfrequenz- / Schrittldngenvariation

Der sprinttrainingsmethodische
3-Schritt

Das Prinzip der PTP fiihrte folgerichtig
zum 3-Schrit-Prinzip der Sprintkraft- und
Schnelligkeitsentwicklung. Ersie Anwen-
dung und Erfahrung in Deutschland
machte der Autor dieses Beitrags selbst
und als Trainer von Spitzenspriniemn
1968/1970, deren herausrapendes Lei-
stungsmerkmal die Sprintbeschleunigung
war (3 dentsche Meisterttel im 60m-
Sprint),

Schritt 1: maximale Krafteinsitze gegen
hohe Widerstiande

Schrirg 2; reaktive Krafteinsize gegen ge-
ringe Widerstinde

Schritt J; Zielbewegung: SprinVAntritt
(submaximal im koordinativen Grenzbe-
reich) in derselben Trainingseinheit!
Beispiel fir Bein-Huft-Strecker  als
Hauptvortriebsmuskeln beim
Antritt/Sprint:

Schritt 1: tefe Kniebeuge an Beinpresse,
Langhante! oder als Partnerkniebeuge
(mit 4 Fixpunkten an Zaun oder Sprossen-
wand); 5-7 Einzelwicderholungen oder als
2-3 Zweier-/Dreierserien

Schntt 2: reakave Spriinge; Beinpresse.
Hantel, horizontale Binbeinspriinge; (2-3)
X (6-8) Wadh.

Schritt 3: 6-8 Sprints iber 30-40m im ko-
ordinativen Grenzbereich

Das Training der cbenso wichtigen Hiift-
beuger erfolgt in ahnlicher Belastungsab-
stufung. Beispiel:

S1 situps (effektiv am Schragbrew), S2:
maximalfrequenter Kniehebelauf mit 1,5-
2,5kg Fubgelenkmanscheten (2.8, 3x10-
15 Hebungen/Bein horizontal oder leicht
bergab; an Sprossenwand mit Gummi-
scil), 2-3 Min. Gehen mi{ Manschetten,
S3: Sprint horizontal oder bergab (3x30m
ohne Manschetten; im Kraftraum/Halle:
»Kniehebelauf an Sprossenwand). Als si-
tuative Varante kann S1 auch ausgelassen
werden.

Die 3-Schrit-Methode ist mittlerweile
durch zahlreiche experimentelle Studien
und praktische Erfahrung als hocheffek-
tive Trainingsmethode zur Schnellkraft-
and Schnelligkeitsverbesserung nachge-
wicsen. Dies gilt auch fur bestimmie Mo-
difikationen wic hochintensive Krafthe-
lastungen und sofortige Sprintdiufe (All-
mann,1985; Delecluse,1995,1997; Slei-
vertet al.,1995;
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HORST ALLMANN

5. B5/68

Bakenhante! nach
Almann

Sel=
[ LA

& Antritte/Sprints im koordinativen
Grenzbereich ber 30-40m

<“Pausen: 2-3 Minuten; 6-8 Sprints

Abb. 6: Der 3-Schritt der Sprintkraftentwicklung

Blazevich/Zenkins,1998; Harris et al,
2000; Mihailidis et al.,2002), plyometri-
sches und sofortiges Sprinttraining (Dele-
cluse et al.,1995; Rimmer/Sleivert, 2000)
und Kraftrainingsperiode (3-4 Wo.) mit
sofort anschlieBender Lavfschnelligkeits-
periode (Wilson et al., 1993; Harris et al.,
2000). Gleiche Erfahrungen kommen
auch aus anderen Sportarten mit deut-
lichen  Geschwindigkeitssteigerungen
sportartspezifischer Bewegungen unmit-
telbar nach hochintensiven Kraftbelastun-
gen,

Die duxch hoch intensive Krafteinsitze
verbesserte intramuskulare Koordination
wird durch parallele Anpassung der inter-
muskuléren Koordination in dic Laulbe-
wegung integriert. Der posttetanische
Leistungspotenzierungsetfekt bewirkt zu-
sawzlich emne hohere Qualitit der nachtol-
genden Schuellkraft und Schnelligkeitsii-
bungen. Diese Methode wird heute welt-
weit in Sportarten angewandt, wo Schnell-
kraft und Schnelligkeit sportartspezifisch
effektiv entwickelt werden muB.

2. Welche Faktoren und EinfluBgréBen
der fuBballspezifischen Laufschnellig-
keit sind im Spielerclrer 17/18 Jahre
aufwérts lohnend trainierbar?

Der ab 14/15 Jahren ansteigende Testo-
steronspiegel bei Jungen mit eiweilana-
boler Wirkung der Kraftreize und anstei-
gend lobnendem Muskelzuwachstraining
fithrt ab etwa 18 Jahren zur hochsten Trai-
nierbarkeit der Maximalkraft und Reak-

Kraft- und sofortiges Sprinttraining (Kombigs.)
Kraft- und getrenites Sprinttraining (Krefigr.)

Abb. 8/1: Verbesserung der 20m-Sprint-
zéir bei sofortigem und zeitlich getrenn-
tem Sprinttraining nach einer laufspezi-
fischen Krafttrainingseinheit iiber
9 Wochen (Mthailidis et al., 2002)

tivkraft bei abschhieRBender Skelettverkno-
cherung zwischen 17 und 21 Jahren. Bei
Apnahme einer bis dahin erworbenen
guten Muskelsubstanz mul ab 17/18 Jah-

ren die Sprintkraft als sprintspezifische
Schuellkraftform iiber cine Erhohung der
Maximal' und Explosivkraft, sowie die
Reaktivkraft forciert emtwickelt werden.
Miulerweile gehort der hoch positive Zu-
sammenbang zwischen der Maximalksaft
und Schnellkraft, Sprintkraft, Sprintbe-
schleunigung und Sprintschoelligkeit aut-
grund zahlreicher Nachweise, insbes. aus
der Leichtathletik, zum traimingswissen-
schaftlichen Basiswissen auf der Grund-
lage des Newton’schen Axioms: Kraft =
Masse x Beschleunigung. Die systemati-
sche, methodisch korrekte und effektive,
trainingspraktische Ubertragung ist in
Deutschland selbst in der obersten Spiel-
klasse nur tellweise vollzogen. So konsta-
teren auch  J.Weineck/Th.Ruprecht
(2005); ,,Ohne ein spezielles, schnellig-
keitsspezifisches Krafttraining ist ab ei-
nem bestimmien Leistungsniveau eine
Verbesserung der Schnelligkeit nicht mehy

moglich. Zicle sind vor allem cin crhéhtes

Maximalkraftniveau und eine schoelle

Kraftentwicklung ' (=Explosivkraft).

Da der schnellere Spieler iber 5 bis 10m
nicht durch eine hohere Schritfrequenz,
sondern durch einen hdheren Kraftsto
(,Abdruck") in der Bodenkontaktphase
schneller ist (E. Kollath,1996), ist die Er-
hohung des KraftstoBes bei kurzer Bo-
denkontaktzeit (BKZ; < 180ms) iiber die
Maximal- und Explosivkraft ein wesent-
licher Trainingsinhalt zur Verbesserung
der Antrittsschnelligkeit und Sprungkraft.
Das im FuBball oft iiberbetonte Fre-
quenztraining sollte hinsichtlich seiner
Bedevtung fur die Antritts- und Be-
schleunigungsleistung sowie bzgl. Fre-
quenzwirksamkeit  (Barrierenbilduog)
{iberdacht werden.

Der , Kraftstobeschleuniger ist dem
wFrequenzbeschleumger deuthch ber-
legen. Dies bestatigen die erstaunlichen
Kurzsprintleistungen von , Schwerathle-

[¢]

LR

X 3 x 13 Hebungen / Bein;
3 x 30m Sprintiibergang; 3 x 20 Hebungen/Beln; danach 2- 3 Min. Gehen
horiz./bergab; 3 Min. Pause 2 Min. Serienpause BB Manechetten!

Abb. 7: Laufschnelligkeitstraining mit Fufigelenlonanschetien
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Abb. 8: Vereinfachte, biomech. Darstel-
lung des Kraftsiofes (,,Abdruck") und
dessen Erhohung iiber eine Anhebung
der Maximal- wnd Explosivkraft bei be-
grenzrer Abstofizeir.

ten" wie KugelstoBer, Himmerwerfer und
Gewichtheber, die mit ¢inem hohen Ma-
ximalkraftniveau der Bein-Hufistrecker
und des Rumpfes ohne spezielles Lauf-
taining bis 30m oft schneller sind als
Klassesprinter! Zusammen mit einer star-
ken Rumpfmuskulatur als Basis fiir ¢inen
hohen, verlustfreien Wirkungsgrad der
Bein-Rumpf-Kraftstoiibertragung  und
als Bedingung sine qua non fiir Bein- und
reaktives Sprungkrafitraining sind die
Bein-Hiftsweckerkene mit den Hiiftbeu-
gern und einer Wadenmuskulatur mit ho-
her ,stiffness'-Qualitit die Hauptan-
tricbsmotoren der Sprintbeschleunigung
und Sprintschnelligkeit.

Dic Tiefkniebeuge gilt als dic , Kdnigsi-
bung*; ihr Leismngswert komreliert hoch
positiv mit der Sprint- und Sprungkraft,
vor allem mit der Antrinsbeschleunigung
(halhe, 90°-Knieheugen sind wegen un-
physiologisch hoher Belastung und Ver-
letzungsgefahr der Kniegelenkstrukturen
Zu vermeiden).

Die zentrale Trainingsmethode ist die
primir neuronalbasierte Maximalkraft-
methode (MKM) mit maximalen, explo-
siv-ballistischen  Muskelkonwraktogen
innerhalb 120-150ms im 90% - Aufwirts-
bereich der Maximalkraft. Die Wirkung
ist die vollstindige (Rekrutierung),
gleichzeitige  (Synchronisation) und
hochfrequente (max. Impulsfrequenz:
Frequenzierung) Akuvierung aller betei-
ligten ,Motorischen Einheiten® (kleinste,
neuromuskuldre Funktionseinheit) bzw.
Muskelfasern und damit eine hochgradige
Verbesserung der Maximal- und Explosi-
vkraft, der muskuldren Kontraktionsge-
schwindigkeit und des KraftstoBes als die
leistungsbestimmenden  Leitkomponen-
ten der Schnellkraft bzw. Sprintkraft.
Langfristig bewirkt die MKM einen
»quasi“-selektiv vergrdBerten Fichenan-
teil der | schnellen” Typ II-Muskelfasern
aufgrund  threr  methodenbedingten,
vollstindigen Rekrutierung mit einer
Speichererhthung der anacrob-alakiazi-

den Kurzzeitenergictrsiger Krcatin- und
Adenosintriphosphat.  Die  durch die
MEKM neuronal verbesserte Muskelan-
stenerung wird so langfristig morpholo-
gisch verstirkt. Da die GréBe der Typ 11-
Muskelfaser-Querschnittsflache (Faser-
dicke) fiir die Schnellkraftentwicklung
cinc hthere Bedeutung hat als der nume-
rische Faseranteil, kann diese ber lan-
gere Zeit mittels der MKM bewirkte, fa-
senypische Reukdon cinem ofigitiic [u-
sertypologisch langsamen Spieler zu thn-
lichen Schnelligkeitsleistuingen verhelfen
wie von einém genetisch Schnellveran-
lagten, Wird dies durch ¢in frithes, ele-
mentares Schnelligkeitstraining im ent-
wicklungssensiblen Schiiler- und friihen
Jugendalter und durch cin durchgiingig
vanatiousreiches Koordinationstraining
vorbereitet, dilrfte es keine langsamen
FuBballspieler geben! In der Leichtathle-
tik gibr es hierftir zahlreiche Beispiele, wo
genetische Ausdauerathleten erstaunliche
Schnellkraft- und Schnelligkeitsleistun-
gen crbrachien. Dariiber hinaus scheint
nach heutiger, wissenschaftlicher Be-
fundlage auch eine Synapsenhypertro-
phie (reizitberiragende Nervenzellen) mit
vermehrter Transmitterausschiittung
(Reiziibertragerstofte) zu einer verstirk-
ten Impulsitbertragung zur Muskulatur
mit (2ustitzlicher) ErhShung der Explo-
siv- uad Schnellkraft 2u fithren.-Wird ab
15/16 Jahren der Schwerpunkt der bis da-
hin  noch  schnelligkeitswicksameao,
schnellkoordinativen Ubungen zur Aus-
bildung perspekuvischer Schnelligkeits-
muster nicht zu Gunsten eines kraftorien-
tierten, zunchmend hormonell gestiitzten,
Trainings der Schnelligkeit in Richtung
einer , angewandten’ Maximal- und Bx-
plosivkraft - unter weiterer Forcicrung der
Reaktivkraft und Rumpfkraft - verscho-
ben, wird Schnelligkeisstillstand  trai-
niert. 3

Fazit: Schnelligkeit in der fuibalitypi-
schen Form ist selbst fiir hochste An-
spriiche machbar!

Eio Training nach der MKM (z.B. Bein-
presse, Hantel) kunn sowohl als Eincel-
versuiche (zB. 3-5 Wdh.,, mindestens
20sec Wdh -Pause, 4-6 Skize, 3-4 Min.
Satzpause) als auch in 2er-/3er-Serien bei
angepaBter Intensitit erfolgen. Junge,
noch belastungssensible Spicler (16-18).)
entwickeln, vorbereitend auf hhere La-
sten, ihre Maximal- und Lxplosivkraft
auch mit explosiven Muskelkontrakrio-
nen gegen mittlere Lasten mit 70-80% In-
tensitir. Schon bei 50% der Maximal-

kraft, jedoch mit explosiv-ballistischen
Kontraktionen, werden alle, auch die
schnellen Typ [I-Muskelfasem unter Her-
absetzung ihrer originar hohen AkGvie-
rungsschwellen aktiviert (Tidow/Wie-
mann,1993). Werden zusiitzlich  bei
schwacher Muskelausbildung noch alige-
meine Ilypertrophieeffekte gewiinscht,
bietet sich (zeitbegrenzt) die Pyramiden-
methode (z.B. 8-6-4-2-2 Wdh.) als Kom-
profmiBméthode 7unachst alléine adér al-
ternierend mit der MKM an bei geringer
werdender Anzahl der Ausgangswieder-
holungen, bzw. als Wechsel zwischen
wgroBer* und , kleiner" Pyramide,

Durch die dominant neuronal geprigte
(kurze, explosive Krafteinsitze), nachhal-
tig schnellkraftstimulierende und nur ge-
ring ermiiddende MKM (,,Neuronale Akti-
vierungsmethode", Tidow) kann bzw.
sollte sie 1-2x/Woche auch und gerade in
der Spielperiode mit direkter, plyomerri-
scher und sprinspezifischer Umseteung
eingesetzt werden. Dieser Vorteil erlaubt
b oberem Juniorennalter eine langfristig-
kontinuierliche, krattspezifische Schnel-
ligkeitsentwicklung im Gegensatz zum
i.d.R. kurzfristigen und somit wenig ef-
fektiven Krafteraining in der kurzen Vor-
bereitungsperiode.

Im Gegensaiz zur MKM als (Ghrende
Krafrorainingsmethode fiir Schnellkraft-
und Schnelligkeiwsleiswngen im (Hoch)
Leiswngstraining  verbessert die  sog.
Schnellkraftmethode (SKM) mit ihren
rhythmisch-seriellen Ubungs-Wdh. (8-10
Wdh., 4-6 Siwze) gegen 30-60% der Ma-
ximallast im Gegensute zur Namensge-
bung nur unbedentend die Schnellkraft
und  Kontraktionsschnelligkeit.  Jhre
Hauptwirkung ist die intermuskulire Be-
wegungsBkonomisicrung auf der Basis ei-
nes vorhandenen Maximalkraftpotenzials.
Der MKM unmittelbar (siche 3-Schritt)
oder auch periodisch nachgeschaltet, hat
die SKM eine bewegungskoordinative
Transferfunktion der zuver gesetzten, ho-
hen, intramuskuliren Krafireize.

Bundestrainer J. Klinsmann war fiir seine
hohe Antritts- und max. Laufschnelligkeit
sowie Sprungkraft bekannt. Hauptmai-
ningsmethode waren max. Krafteinsatze
der Bein-Huftstrecker an Schriigpresse
(bis 310 kg) und der Kniebeuger und —
strecker an Oldruckmaschine bei alter-
nierender Aktivierung im 95-100% Jnten-
sititsbereich,  anschlicBende  reaktive
Spriinge und Sprims. Die Hiftbeuger
wurden mit 2kg-Fugelenkmanschetten
als max. schnelle Knichebeliufe — mitund
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Hier miissen Defizite aufgearbeitet wer-
den.

Aunch der Blick uber den eigenen FuB-
ballzaun in andece Linder, das ,know-
how* anderer Sportarten mit &hnlichen
Trainingszielenund nicht zuletzt das Wis-
senspotenzial der Sport- bzw. Trainings-

wissenschaft kann dem Fuball, der noch
im Aufbau einer eigenen Trainingslchre
steht, weiterhelfen; nur: der FuSball muf
sich auch helfen lassen wollen! Dies ex-
fordert die Bereitschaft und Offnung fiir
eine interdisziplinire, trainingswissen-
schaftliche und -methodische Wissens-

Podiumsdiskussion

WM 2006 -

aneignung. Der Leistungsfufiball hat noch
viele ausschipfbare Ressourcen, deren
Nutzung neue Initiatven erfordert.

Die Literaturhiste ist iber die BDFL-Bun-
desgeschafisstelle erhiltlich.

HERAUSFORDERUNG FUR DEN DEUTSCHEN FUSSBALL

V. li.: Hans Meyer, Matthias Sammer, WDR-Sporichef Heribert Fafibender,

Ormmar Hiizfeld und Andreas Reuig beim I1K 2005.

Henbert FaBbender (HF): Wie weit muss
die deutsche Mannschaft bei der WM
2006 kommen, damit diese Herausforde-
rung fiir den deutschen FuBball bestanden
wird?

Ottmar Hitzfeld (OH): Als Gastgeber bat
man gute Chancen, ziemlich weit zu kom-
men. Das hat bereits Stidkorea 2002 unter
Beweis gestell. Mit der Generalprobe
beim Confed-Cup istdie Begeisterung en-
thusiastisch  gestiegen. Die  deutsche
Mannschaft spielt sehr gut und hat sich
enorm weiterentwickelt. Man kann davon
ausgehen, dass Deutschland unter die
letzten Vier kommen wird.

Matthias Sammer (MS): Mir der Eupho-
rie und der verbesserten Spielleistung der
Mannschatt stimme ich der Meinung von
Oumar Hitzfeld 2u.

Hans Meyer (HM): Meinc individuclle
Einschitzung der Leistungsfahigkeit des

deutschen Fufiballs deckt sich nicht mit
der derzeitigen Euphorie. Dem Bunde-
siraincr 18t cs gelungen, Teuver in dic
Mannschaft zubringen, und dies auf dem
Platz aktv umsetzen zu lassen. Dennoch
glaube ich nicht, dass wir zu den vier be-
sten Mannschafien der Welt gehoren.

Andreas Retig (AR): Die deutsche Natio-
nalmannschaft ist die wichtigsie Mann-
schaft im Land und ich hoffe, dass wir bei
der WM 2006 schr weit kommen. Von ¢i-
nem guten Abschneiden profitieren wir
alle, die Vereine im Grofen wie im Kleinen.

HF: Welche Ergebnisse hat uns der Con-
fed-Cup gebracht? Waren mit Brasilien
und Argentinien auch die beiden derzeit
weltbesten Mannschaften im Finale?

MS: Brasilien und Argentinien haben ein
sehr gutes Turnier gespiclt. Diese Lander
haben hervorragende Spi¢ler. Aber in Eu-
ropa haben sich einige Top-Mannschaften

nicht qualifiziert, d. h. &s ist noch weite-
res Potential vorhanden.

HF: Gibt es herausragende takusche Er-
kenntnigse, z. B. bei Brasilien?

OH: Brasilien konnte taktisch iberzen-
gen, insbesondere im Verlauf des Tur-
niers. Argentinien priisentiertc sich tak-
usch noch flexibler, hatentsprechend dem
Spielstand von Vierer- anf Dreierkette
umgeschaliet. Argentinien hat eine viel
groBere takusche Reife gezeigt als die
Brasilianer.

HF: Argentinien ist bereits fir die WM
2006 qualifiziert, Brasilien noch nicht.
Kann sich Brasilien noch steigern?

HM: Argentinicn war in diesem Jahr die
weltbeste Mannschaft. Sie verkorpern auf
der cinen Seite taktische Organisation und
besitzen auf der anderen Seite hochste in-
dividuelle Klasse. Im Finale sind sie lei-
der untergegangen, weil die Brasilianer
bis in die Haarspitzen motiviert waren.

HF: Von welchen europiischen Mann-
schaften kann man bei der WM 2006 ¢ine
starke Rolle erwarten?

MS: Fs gibt zahlreiche europZische
Mannschaften, die in einem Turnier zu
auBerordentlichen Leistungen fahig sind.
Dazu zithicn nicht nur die Sideuropier
Italien, Spanien und Portugal, sondern
auch insbesondere England, die eine ganz
starke Mannschaft haben.

HF: Gehort England zu den 'Lop-Favori-
ten bei der WM 2006?

AR: Ich kann die Qualitiit der englischcn
Mannschaft nicht so gut einschétzen, um
mich auf eine Prognose festzulegen. Mei-
aer Meinung nach wird sich am Ende das
grofte Potenzial durchsetzen — egal von
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6. Allmann 2 (Powerpiont)

Moderne Prinzipien des
Schnelligkeitstrainings im
FuBball

ZUR THEORIE UND PRAXIS
SCHNELLIGKEITSWIRKSAMER
TRAININGSMITTEL

D Horst ALLMANN |R.
ahem. Universiiat Hohenhaim Deuwtschiland

Die Handlungsschnelligkeit ist die
interaktive Handlungseinheit von

~kognitiver Schnelligkeit (mental)

~motorische Realisierung (koordinativ-
konditionell)

27



Daruber hinaus kann kein Spieler
mehr eine mangeinde Antritts-
schnelligkeit durch hohe Spiel-
intelligenz kompensieren. Nur
damit sind z.B. wirkungsvolle
Finten mit Tempowechseln
moglich.

Erst explosive Antritte schaffen

Freiraume fur Oﬁensivaktiunen.

Langsschnittuntersuchungen der
Sprint-Leistungsfahigkeit

im deutschen SpitzenfuRball

zeigen in den letzten 15 Jahren

keine
leistungspositive Veranderung!

Stagnation ab U15/16

T. MEYER { K. OHLENDORF / W. KINDERMANM, 2000
Tests 2004, 2005
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Langsschnittstudie (3 Jahre) regionaler Jugend-
Auswahlspieler (14, n=15; U15, n=37; U16, n=35) bZgl_
Schnell Igl(Elt (5x3om), Ausdauer (anaerobe
schwelle), Sportmotorische Tests (ump & Reach,

Standweitsprung, Ballweitwurf, Beweqglichkeit, Shuttle Sprints)

ERGEBNISSE

» signifikante Ausdauerverbesserung U14 — U6

= Schnelligk.Verbesserung U14 nach U15; danach Stagnation !
= Sporimot. Testleistungen: keine Verbesserung UM 5 nach U116
= Stagnation im Bereich der sportmotorischen Grundlagen

= FORDERUNG: sportmoior. Grundiagen und im Besonderen die
Schnelligkeit (') missen durch gezielteres Training forciert werden!

B. Coen, P. Wilking, T. Meyer, A_ Urhausen, W. Kindemmann
Dt Fschr. f. Sportmed. 8, 2003

Schnelligkeit im FuBball ist eine
komplexe, interaktive Handlungs-
einheit von:

kognitiven Schnelligkeitskomponenten
(Informationsaufnahme, -verarbeitung
und Aktionsentscheidung)

Motorischen Schnelligkeitskomponenten
(koordinativ-technisch und konditionell-
energetisch)
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Kognitive Schnelligkeit

1.Wahrnehmungs-Schnelligkeit

(schnelles Erfassen der Spielsituationen)

2.Antizipations-Schnelligkeit

(Spielentwicklungen mental vorwegnehmen)

3.Entscheidungs-Schnelligkeit

(schnellstmogliche Aktionsentscheidung treffen)

ZEITANTEILE DER KOGNITIVEN SCHNELLIGKEITSHANDLUNG

20-30% 30-70% 10-20%

Informations- | Informationsverarbeitung |  motorische
aufnahme = (Interpretation, Ausfithrung =

Wahrmehmung Entscheidung) Aktion

,Denkzeit”

noch & Lotiesmann, in fussbalimining 5, 2005
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EINFLUSSGROSSEN HANDLUNGSSCHNELLIGKEIT

Gribbeln
Rallkanandle
Sehibetlen
Pavwrn

mndifiriert nach 5. Lolirsmann, in fussielimining 3, 2005

HANDLUNGSSCHNELLIGKEIT IM STRUKTURMODELL ,SPIELFAHIGKEIT"

Kreative und chramische Spielaktionsn mit positiver
oder negather Aurwirkung auf das Spielgeichehen

Fehler vermedende oder dis Risiko erhdhende
Spiclaktionsn auf der E.rundl.'lg_r w:ffug'urcr
Handhingsmuster wnd Spielerfahrungen

Sartl ger Ve hsel zadachen griherem und Keinerem
Blickield mit Awmairkungen auf Wahmehmung,
Ablaulgeschraindigleit und Ausvwahlprozess der
Flu;srhfldung:n

Stindiger Ablauf physischer und psychischer Prozesse,
die im Spielverlaul helfen, aber auch stiren kinnen.
Darunter fallen Energhebeneinstellung. Wille und
Madivatinn, aber auch MNervositat und Angsi,

noch & Lotiesmann, in fussbalimining J, 2005

31




Motorische (Bewegungs-)
Schnelligkeit

(FuBballtypische Erscheinungsformen)

“Antrittschnelligkeit / Laufbeschleunigung
dominant energetisch-kraftorientiert

Grundschelligkeit (=max. Laufschnelligkeit)
dominant neuronal-koordinativ-frequenzorientiert

>{azykl.) Aktionsschnelligkeit ohne/mit Ball

Z.T. energetisch-kraftorientiert

Sprung-, Dreh-, Ausweichbewegungen, Stopps mit
Richtungswechsel, Tacklings, Finten mit Tempowechsel
(mit u. ohne Ball); schnelle Ballkontrolle u.a.m.

Handlungsschnelligkeit - kognitive und
motorische Komponente

Bei MaRnahmen zur Verbesserung der komplexen
Handlungsschnelligkeit kann die motorische
Komponente als die Basis angesehen werden. ...
Die kognitive Komponente entwickelt sich mit zu-
nehmender Spielerfahrung und findet Beriick-
sichtigung im Training durch Spielformen mit
wechselnden, situativen Bedingungen vom
einfachen Ballhalten bis hin zum schnellen
Handeln unter Gegner- und Zeitdruck.

E. Kollath f J. Rehagel
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Handlungsschnelligkeit - kognitive und
motorische Komponente

_,Bei MaBnahmen zur
Verbesserung der komplexen
Handlungsschnelligkeit muR die
motorische Komponente als die
Basis angesehen werden®.

F—HDH'I J. Rehapgel

Thematische Einschrankung

+ Motorische Schnelligkeit im FuRball
unter bes. Berucksichtigung der Antritts-,
Beschleunigungs- und Sprintschnelligkeit

+ Oberes Junioren- und Erwachsenenalter
+ Hohere Amateur- und Profiklasse
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SIHONES
Sprintvermogen ist ein
entscheidender

Schlussel zum Erfolc

Schnelligkeit in der trainingswissen-
schaftlichen Forschung

Schnelligkeit wurde erst Mitte
der 70-iger Jahre verstarkt zum
trainingswissenschaftlichen
Forschungsinteresse.
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Sprintzeiten Spieler 1. BL (n=20) und Amateure
OL (n=19) und Wegvorsprung

5 e fnom i

e

Zels] /W egjm]
I T T

o Zeit "Profis”

1.79

419

m 2t Amatews

1.07

128

ER

433

|- vorsgrung “Prefis[m]

0,13

.59

0.ar

1.21

gignifkants ZeRunierscnleds bel 10m, 20m und 30m (p<0,0E)

In Anlshnung an E KOLLATH I K. GUADE, 1353

Summarische Leistungsverbesserung in der
Sprintschnelligkeit einer Mannschaft

Verbesserung / Spieler:
Bei 30 Sprints/Spiel/Spieler uber 10m:
Bei 10 Spieler:

FAZIT:

Der summarische Schnelligkeitsgewinn
einer Mannschaft bei einer Verbesserung
von 0,1 sec / Spieler uber 20m und durch-
schnittlich 30 Sprints / Spiel liegt bei ca.
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Problemdarstellunc

THESE
Lauf- / Sprintschnelligkeitstraining im
Sinne einer Schnelligkeitsverbesserung
findet im deutschen FuBSball kaum statt.

SPRINT-ALSGANGSSITUATIONEN

Div. Ruhepositionen Koordinative Aufgaten

| WEQLNGEN Stangen, Hiirden,
Div_Startsignale Hitchen, Koordinationsl.
Div. Spieksituationen Lauf-ABC (uniform) LLa. ML

+

Intensitét { Ort Einzel zum Hitehen mitiohne Abschiul

i.d.R. maximal Partnerduell “a;!?ﬁ_jfr‘.ll 1 Torschult

i.d.R. horizontal Gruppensprint it Ball Ballan-u. Mitnahme
Richtungswechsel Kopflall
shutiesprints Dribbling

Partnerduell u.v.m.
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,Klassische“ Methoden des
,direkten*“ Trainings der
Lauf-/Sprintschnelligkeit

im FuBball

Schnelligkeitstraining im
Rahmen technisch-taktischer

Spiel- und Ubungsformen
mit Ball.

Spielintegriertes Schnelligkeitstraining
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eztsirammg |m§
msch,takttsciae?

- ,gtmtegnertes S(!:‘%jllgkeitstr 1

5
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Antritt gegen l,,'j.-;‘-‘l-1 ;
Tempodribbling %44 &7

o

Sprint und '

urm

Bille o
I

4 e o

(£ 1 'k
Ll —l-!I,,'-- ——

=== Hallzuspiel
=+ Max Sprint

3 Durchgé@nge (DG) mit 3 verschiedenen felen TorschuB

DG1:*Verbesserung™ u. ,Stabilisierung” der Antritts-
schnelligkeit durch maximale Sprints zum Ball
DG2:Balltechnik/-kontrolle unter hohem (reduziert.JTempo
DG3:Verbesserung der komplexen Handlungs- u. Aktions-
schnelligkeit mit techn.-taktischen Elementen unter Hin-
Zzunahme eines ,,storenden” Abwehrspielers c eisanz, 2001
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Spielform zur Laufschnelligkeitsschulung

=X3
Ballzuspiel
Max_ Sprint

.. Sprint mit Ball u.
"= Torschul

Modiizlertes Tralningsbelspied der Laufschnellighelt nach Gem Bisanz, ITK Berlin, 2001

Hauptschnelligkeitsformen
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Kritik ,,Modell 1¢

A. Mogliche Verbesserung:
1. Aktionsschnelligkeit mit Ball (schnelle Ballkontrolle
bei hohem Tempo)

2. Handlungsschnelligkeit mit Gegner (schnelles
Erfassen, Entscheiden, Agieren unter Zeit- und
Gegnerdruck = technisch - taktische Schnelligk.)

- Schnelligkeit der Korper- und Schulfinten zur
Gegnerabwehr

B. Keine Verbesserung:
1. Antrittsschnelligkeit

2. Grundschnelligkeit
3. Dribblingschnelligkert mit Ball

Kritik ,,Modell 1“

Griinde fur uneffektive
Laufschnelligkeitsverbesserung

Belastungsintensitat bleibt auf (Wett-) Spiel-
niveau (Spielformen sind , freigeschnittene*
Wettspielsituationen!)

neue, variable und starkere Reizsetzung fur
hoheres Anpassungsniveau kaum moglich
reizgleiche /-ahnliche Sprintbewegungsmuster in
hoher Wiederholungszahl fuhren zur

® Schnelligkeitsstagnation
schnelligkeitsspezifisches Krafttraining nicht
moglich
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Kritik ,,Modell 1

Griinde fiir uneffektive

Laufschnelligkeitsverbesserung
© Belastungsintensitat bleibt auf Trainings- und
Wettspielniveau

@ neue, variable und starkere Reizsetzung fir
hoheres Anpassungsniveau kaum moglich

© Schnelligkeitsiibungen gleicher / ahnlicher
Belastungsart, Intensitat u. Realisierungs-
bedingungen in hoher Wiederholungszahl
fihren zur Anpassungssperre und

® Schnelligkeitsstagnation

Kritik ,,Modell 1

Griinde fiur uneffektive
Laufschnelligkeitsverbesserung

© Belastungsintensitat bleibt auf Trainings-
und Wettspielniveau

@® neue, variable und starkere Reizsetzung
fur hoheres Anpassungsniveau kaum
maoglich
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Die Effektivitat des motorischen
Schnelligkeitstrainings durch

auf Schnelligkeit ausgerichtete
Spielformen - in Deutschland
propagiert — ist begriindet in Frage
zu stellen, da die Schnelligkeits-
reize das Spielniveau kaum uber-
schreiten und nicht uberschwellig
anpassungswirksam sind.

Im Jugend- u. unteren Amateurbereich
ist aus zeitlichen Grunden bei 2-4 TE
eine Trennung von Konditionstraining
und technisch-taktischem Training

kaum moglich.
Eine perspektivische Laufschnellig-

keitsentwicklung ist blockiert.
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Isoliertes Training der Antritts-
und Grundschnelligkeit durch
,reine“ Sprintiibungen ohne
Ball.

Ohne und mit Zusatzaufgaben vor und
wahrend des Laufs.

Wendigkeitslauf /lﬂ_"'

Serensprints aus vercohisderen 2tart-
.!nao&HIunan futsalieppzfcohan Bguan|

]

I.I-'l n.'|
gl ¥ ¥

A

A
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Traditionelle Merkmale ,,Modell 2“

o Sprintstrecke: 10m — 30m (Linearsprints)

o ,,maximales Tempo“ ; ,,voller Einsatz”

o Einzel- / Gruppensprints

o> Variierende Startpositionen

o Verschiedene Startsignale (optisch, akustisch)
&

Verschiedene Ausgangsbewegungen
< Traben-Drehen-Kopfballimitationen-Sidesteps-
Rickwartslauf-Stab-/Hardenlaufe-Skippings-
Sprunglauf —Stopps mit Sprintrichtungswechsel...
= Versch. Slalomparcours / Richtungswechsel
o Linien-Sprints mit versch. Sprintstrecken (5m-
10m-15m)

> ,,shuttle” — Sprints mit 180° Richtungswechsel
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Grunde fur uneffektive
Laufschnelligkeitsverbesserung

% Belastungsintensitat bleibt auf Trainings- u. Wettspiel-
niveau

~ neue, variable u. starkere Reizsetzung fur hoheres An-
passungsniveau kaum moglich

> Schnelligkeitsiibungen gleicher / dhnlicher Belastungs-
art, Intensitit und Realisierungsbedingungen in hoher
Wiederholungszahl haben ein geringes Anpassungs-
potenzial und filhren zur Schnelligkeitsstagnation

> perspektivische Schnelligkeitssteigerung ist nur gering
moglich

> Reizihnliche / -gleiche Belastungsmuster werden
adaptativ mit einer Sperre beantwortet!

Kritik — Modell 2

Langfristiges, invariables und
stereotypes Sprintschnelligkeits-
training mit stets gleicher Inten-
sitat wird adaptativ unwirksam
und mit einer

Schnelligkeitsstagnation
beantwortet.
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Trainingsexperiment Wienecke / Gerisch
1985, FuRball-Amateure

8 Wochen Block-Schnelligkeitstrainin

3x / Woche
3 Wochen: (2-3) x (5x15m) Sprint

2 Wochen: (2-3) x (5x30m) Sprint
(bis zu 360 Sprints ohne Spieltraining u. Wettspiele)

Testkriterium: 5 x 30m Sprint

Testparameter:
# Durchschnittsgeschwindigkeit v uber 5x30m
# Laktat nach 5x30m

| Keine !

Verbesserung der Laufschnelligkeit
v(vorher) = 6,97 m/s

v(nachher) = 6,92 m/s

Verringerung der Laktatproduktion
Laktat (vorher) = 7,29 mmol/l

Laktat (nachher) = 5,06 mmol/l

ZITAT: ,,Aus den Ergebnissen laBt sich eine deutliche
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Anzahl Starts / Antritte pro
Sportler und Monat (Wettspiel-/
Wettkampf-Saison):

500-600 (5-25m)
Videoanalysen u. Hochrechnung einschl.
Training

160-200

Laktat und Sprintleistung

o Sprinter: 3x100m mit je 20 Min. Pause.
Lauf 1: 10,6 sec; Startlaktat: 3 mmol/l Blut
Lauf 2: 10,7 sec; Startlaktat: 7,5 mmol/l Blut
Lauf 3: 10,7 sec; Startlaktat: 11 mmol/l Blut

Mader [ Allmann, 1976; In: W. Hollmann | Th. Hetfinger: & porimedizin, 1350

= Sprinterinnen: 3x(6x60m) submaximal
Nach 2x(6x60m) Laktat: 14/15 mmol/l Blut.
In 3. Serie nur 0,1-0,2 sec Zeitverlustin Lauf 5
und 6 (im 17. und 18. Lauf!)
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Arterielle Blutlaktatwerte nach 100m-Laufen
bei je 20 Min. Pause des Sprinters H.B.

Mader | Allmann, 1576; in: W. Holimann | Th. Hettinger: S portmedizin, 1550

Nur durch vielfaltige, schnellkoor-

dinative, neuromuskulare Bean-
spruchung kann eine stereotype und
zur Stagnation fuhrende Bahnung
eines Bewegungsmusters vermieden
werden. Die Anpassungsbereitschaft
des neuro-muskularen Systems bleibt

erhalten !
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FAZIT

Die Effektivitit des Laufschnelligkeits-

trainings durch

» auf Schnelligkeit ausgerichtete
Spielformen

» isolierte Sprintiibungen

ist in Frage zu stellen, da die Schnellig-
keitsreize das Spielniveau kaum
iiberschreiten und nicht iiberschwellig
anpassungswirksam sind.

kieinraumig

koordinativ einfach

maximal schnell

hochstmogliche Frequenz

Gerate: Stabe, Hutchen, Hurden, “Leiter”
oft mit anschlieRendem, max. Sprint
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Die traditionellen Lauffrequenz-Ubungen iiber
Stabe, Hiitchen, Hiirden, Koordinationsleiter u.a.
haben bei erwachsenen Spielern keinen
frequenzerh6henden Effekt, da iiber viele Jahre
zentral gespeicherte Schnelligkeitsmuster
realisiert werden, die sich selbst reproduzieren.
Ein Abrufen der stabil und dauerhaft
gespeicherten Frequenzmuster sollte nur
gelegentlich abgerufen werden und keine
zentrale Ubung im Schnelligkeitstraining sein.

Werden solche Bewegungsfrequenzen im Spiel Gberhaupt realisiert? (fehlende
Untersuchungenl!)

Die traditionellen Lauffrequenz-Ubungen iiber
Stabe, Hitchen, Hiirden, Koordinationsleiter u.a.
haben bei erwachsenen Spielern keinen
frequenzerh6henden und koordinativen Effekt,
da die iiber viele Jahre stabil und dauerhaft
zentral gespeicherten Schnelligkeitsmuster
(Engramme) sich selbst reproduzieren.

Werden solche Bewegungsfrequenzen im Spiel iberhaupt realisiert? (fehlende
Untersuchungenl!!)
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Moderne Prinzipien des
Schnelligkeitstrainings im
FuBball

ZUR THEORIE UND PRAXIS
SCHNELLIGKEITSWIRKSAMER
TRAININGSMITTEL

& Horsl ALLMSHN LR
et Universiidd Hoheshaim Destschland

Daruber hinaus kann kein Spieler
mehr eine mangelnde Antritts-
schnelligkeit durch hohe Spiel-
intelligenz kompensieren. Nur
damit sind z.B. wirkungsvolle
Finten mit Tempowechseln
moglich.

Erst explosive Antritte schaffen
Freirdume fiir Offensivaktionenm

Langsschnittstudie (3 Jahre) regionaler Jugend-
Auswahlspieler 14, n=15; U15. n=37: U16. n=35) bzgl.
Schnelligkeit (5:20m). Ausdauer (anaermbe
Schwelle), Sporlmot sche Tests [Jump & Reach,

Standweitsprung, Ballweitvurf, Beweglichkeit, Shuttle Sprints)

ERGEBNISSE

= cignifikante Ausdaververbesserung U4 — U6

= Schnelligh Verbesserung U4 nach UM35; danach Stagnation !
= Sportmot. Testleistungen: keine Verbesserung U135 nach UMG6
= Stagnation im Bereich der sportmotorischen Grundlagen

= FORDERUNG: sportmotor. Grundlagen und im Besonderen die
Schnelligkeit (1) miissen durch gezielteres Training forciert wenden!

B. Coen, P. Wlking. T. Mayer, . Urhausen, W. Kindermann
O Zischr. L Sportmed. 8, 2003
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Die Handlungsschnelligkeit ist die
interaktive Handlungseinheit von

~kognitiver Schnelligkeit (mental)

~motorische Realisierung (koordinativ-
konditionell)

Langsschnittuntersuchungen der
Sprint-Leistungsfahigkeit
im deutschen SpitzenfuRball
zeigen in den letzten 15 Jahren
keine
leistungspositive Veranderung!
Stagnation ab U15M8

T. MEYER [ K. OHLENDORF / W. KINDERMANN, 2000
Tesks 2104, 2005

Schnelligkeit im FuBBball ist eine
komplexe, interaktive Handlungs-
einheit von:

kognitiven Schnelligkeitskomponenten
(Informationsaufnahme, -verarbeitung
und Aktionsentscheidung)

Motorischen Schnelligkeitskomponenten
(koordinativ-technisch und konditionell-
energetisch)




Kognitive Schnelligkeit

1.Wahrnehmungs-Schnelligkeit

[schnelles Erfassen der Spielsituationen)

2.Antizipations-Schnelligkeit

[Spielentwicklungen mental vorwegnehmen)

3.Entscheidungs-Schnelligkeit

[schnellstmigliche Aktionsentscheidung freffen)

| EINFLUSSGROSSEM HAMNDI UNGSSCHMELLIGKEIT

Motorische (Bewegungs-)
Schnelligkeit

(FuBballtypische Erscheinungsformen)

Antrittschnelligkeit / Laufbeschleunigung
dominant energetisch-kraftorientiert

2 Grundschelligkeit (-max. Laufschnelligkeit)
dominant neuronal-koordinativ-frequenzorientiert

&{azykl.) Aktionsschnelligkeit ohne/mit Ball

z.T. energetisch-kraftorientiert

Sprung-, Dreh-, Ausweichbewegungen, Stopps mit
Richtungswechsel, Tacklings, Finten mit Tempowechsel
(mit u. ohne Ball); schnelle Ballkontrolle u.a.m.
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ZEITANTEILE DER KOGHNITIVEN SCHNELLIGKEITSHANDLUNG

3-70%

Informationsverarbeitung
(Interpretation,
Entscheidung)

«Denkzeit’

20-30%

Informations-
aufnahme =
Wahrnehmung

HANDLUNGSSCHMELLIGKEIT IM STRUKTURMODELL , SHELFAHIGKEIT"

Kreatiee und dpsamische Spicubliares mit poutine
exber rgativer Aursirkug aus s Sgeelgmchehen
e

Frhler vermedence nde: cas Rouko shzherds
SpieLikrign uf der Ceiradlge verfighires
Hindlarygisnaatrr und Spirkrisheangen

Strtiger Werhie| artschen groferem md ideineren
Blicklrld mit Auvsitkusge sf Wahmebmung,
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Handlungsschnelligkeit - kognitive und
motorische Komponente

Bei Mafnahmen zur Verbesserung der komplexen
Handlungsschnelligkeit kann die motorische
Komponente als die Basis angesehen werden. ...
Die kognitive Komponente entwickelt sich mit zu-
nehmender Spielerfahrung und findet Beriick-
sichtigung im Training durch Spielformen mit
wechselnden, situativen Bedingungen vom
einfachen Ballhalten bis hin zum schnellen
Handeln unter Gegner- und Zeitdruck.

E. Hollath 1 J. Rekagal



Handlungsschnelligkeit - kognitive und
motorische Komponente

,,Bei MaBRnahmen zur
Verbesserung der komplexen
Handlungsschnelligkeit muB die
motorische Komponente als die
Basis angesehen werden®“.

R

;IHONES
Sprintvermoégen ist ein
entscheidender
Schliissel zum Erfolg

Taitfe] { Wagim]

108 178

17 138 416

e LEE 1.8
Sigeiikants Zstturtsrechisde bsl 10m, T0m und 3 (g0

In Anlshasng wm B KOULATH | . QUADE, 1853
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Thematische Einschrankung

* Motorische Schnelligkeit im FuBRball
unter bes. Beriicksichtigung der Antritts-,
Beschleunigungs- und Sprintschnelligkeit

» Oberes Junioren- und Erwachsenenalter
» Hohere Amateur- und Profiklasse

Schnelligkeit in der trainingswissen-
schaftlichen Forschun

Schnelligkeit wurde erst Mitte
der 70-iger Jahre verstarkt zum
trainingswissenschaftlichen
Forschungsinteresse.

Summarische Leistungsverbesserung in der
Sprintschnelligkeit einer Mannschaft

Verbesserung / Spieler:
Bei 30 Sprints/Spiel/Spieler iiber 10m:
Bei 10 Spieler:

FAZIT:

Der summarische Schnelllwem\gewmn
einer Mannschaft bei einer Verbesserung
von 0,1 sec/ Sgleler iliber 20m und durch-
schnittlich 30 prints / Spiel liegt bei ca.




SPRINT-AUSGANGISITUATIONEN

Div. Runepasttionen
Div. Bewegungen
Div_Starisignale
Div. Spieisibuationen

Problemdarstellung

THESE
Lauf-/ Sprintschnelligkeitstraining im
Sinne einer Schnelligkeitsverbesserung
findet im deutschen FuBRball kaum statt.

Infensitat 7 O Elnzel Zum Blichan mifiohne ApschIul

lOR. maxima  Parinerduel T Torschuf

LdR. hofzontsl  Gruppensprint i Ballan-u. Mitnahme
Richfungswechsel  Kopitall
shultiesprints Crisbing

Farinerguall wy.m.

Schnelligkeitstraining im
: y Rahmen technisch-taktischer
»Klassische” Methoden des Spiel- und Ubungsformen
»direkten” Trainings der

Lauf-/Sprintschnelligkeit mit Ball.
im FuBball

Spielintegriertes Schnelligkeitstraining

Schnelhgkedstrammg im-
ahm technlsch-taktlscher
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Antrstgegen 0
Tempodribsling '.;:

Spielform zur Laufschnelligkeitsschulung

= /

3

Eallzuspisl
Wax. Spriet

Eprint mE Ball u.
Toreshul

Wipzietes Tralningebeispiol der Lautschaoliginit nesh Guwo Bisanz, T Barin, 2001

Kritik ,,Modell 1“

A. Magliche Verbesserung:

1. Aktionsschnelligkeit mit Ball (schnelle Ballkonirolle
bei hohem Tempo)

2. Handlungsschnelligkeit mit Gegner (schnelles
Erfaszen, Entzcheiden, Agieren unter Zeit- und
Gegnerdruck = technisch - takiische Schnelligk.)

3. Schnelligkeit der Korper- und Schufinten zur
Gegnerabwehr

B. Keine Verbesserung:
1. Antrittsschnelligkeit

2. Grundschnelligkeit
3. Dribblingschnelligkeit mit Ball
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b -.’_
3 Durchgange [G) mit 3 verschiedenen Zielen TN
DG *Verbesserung® u. ,Stabilisierung® der Antritts-
schnelligkeit durch maximale Sprints zum Ball
DG2:Balitechnik/-kontrolle unter hohem (reduziert.)Tempo
DiG3:Verbesserung der komplexen Handlungs- u. Aktions-
schnelligkeit mit techn.-taktischen Elementen unter Hin-
zunahme eines ,storenden” Abwehrspielers o sizanz. 2001

auptschnelligkeitsformen

Kritik ,,Modell 1

Griinde fiir uneffektive
Laufschnelligkeitsverbesserung

© Belastungsintensitat bleibt auf (Wett-} Spiel-
niveau (Spielformen sind ,.freigeschnittene”
Wettspielsituationen!)

8 neue, variable und stirkere Reizsetzung fir
hoheres Anpassungsniveau kaum moglich

® reizgleiche [-dhnliche Sprintbewegungsmuster in
hoher Wiederholungszahl fiilhren zur

B Schnelligkeitsstagnation

© schnelligkeitsspezifisches Krafttraining nicht
mdglich




Kritik , Modell 1¢

Griinde fiir uneffektive

Laufschnelligkejtsverbesserung
© Belastungsintensitat bleibt auf Trainings- und
Wettspielniveau

@ neue, variable und stirkere Reizsetzung fiir
hoheres Anpassungsniveau kaum moglich

® Schnelligkeitsiibungen gleicher / @hnlicher
Belastungsart, Intensitat u. Realisierungs-
bedingungen in hoher Wiederholungszahl
filhren zur Anpassungssperre und
» Schnelligkei ”

Die Effektivitdt des motorischen
Schnelligkeitstrainings durch

auf Schnelligkeit ausgerichtete
Spielformen - in Deutschland
propagiert — ist begriindet in Frage
Zu stellen, da die Schnelligkeits-
reize das Spielniveau kaum uber-
schreiten und nicht tGiberschwellig
anpassungswirksam sind.

Isoliertes Training der Antritts-
und Grundschnelligkeit durch
»,reine“ Sprintiilbungen ohne
Ball.

Ohne und mit Zusatzaufgaben vor und
wihrend des Laufs.

Kritik ,,Modell 1¢

Griinde fiir uneffektive

Laufschnelligkeitsverbesserung

@ Belastungsintensitit bleibt auf Trainings-
und Wettspielniveau

@ neue, variable und starkere Reizsetzung
fiir hheres Anpassungsniveau kaum
maglich

Im Jugend- u. unteren Amateurbereich
ist aus zeitlichen Griinden bei 2-4 TE
eine Trennung von Konditionstraining
und technisch-taktischem Training
kaum moglich.

Eine perspektivische Laufschnellig-
keitsentwicklung ist blockiert.

Wendlgkaitslaut [,

SeTlenBDTINtE s varschisden St
[+ 5 “+|.'J.“ L+|.". +|.=r‘. E
1 L




Griinde fiir uneffektive
Laufschnelligkeitsverbesserung

= Belastungsintensitit bleibt auf Trainings- u. Wettspiel-
niveau

= meuwe, variable w. stirkere Reizsetzung fiir hoheres An-
passungsniveau kaum maglich

= Schnelligkeitziibungen gleicher | @hnlicher Belastungs-
art, Intensitdt und Realisierungsbedingungen in hoher
Wiederholungszahl haben ein geringes Anpassungs-
potenzial und fithren zur Schnelligkeitsstagnation

= perspektivische Schnelligkeitssteigerung ist nur gering
mixglich

= Reizdhnliche / -gleiche Belastungsmuster werden
adaptativ mit einer Sperre beantwortet!

Trainingsexperiment Wienecke / Gerisch
1985, FuBball-Amateure
8 Wochen Block-Schnelligkeitstrainin
3x [ Woche

3 Wochen: (2-3) x (5x15m) Sprint
5 Wochen: (2-3) x (5%x30m) Sprint
(bis zu 360 Sprints ohne Spieltraining u. Wettspiele)

Testkriterium: 5 x 30m Sprint

Testparameter:
# Durchschnittsgeschwindigkeit v uber 5x30m
» Laktat nach 5x30m

Traditionelle Merkmale ,Modell 2%

o Sprintstrecke: 10m — 30m (Linearsprints)
o ,maximales Tempo® ; ,voller Einsatz"”
c» Einzel- | Gruppensprints
o> Variierende Startpositionen
o Verschiedene Startsignale (optisch, akustisch)
o Verschiedene Ausgangsbewegungen
= Traben-Drehen-Kopfballimitationen-Sidesteps-

Riickwarislauf-5tab-/Hordenlaufe-Skippings-
Sprunglauf —Stopps mit Sprintrichtungswechsel._.

o Versch. Slalomparcours I Richtungswechsel

o> Linien-Sprints mit versch. Sprintstrecken (5m-
10m-15m)

o ,Shuttle” — Sprints mit 180° Richtungswechsel

Kritik — Modell 2

Langfristiges, invariables und
stereotypes Sprintschnelligkeits-
training mit stets gleicher Inten-
sitat wird adaptativ unwirksam
und mit einer

Schnelligkeitsstagnation
beantwortet.

Ergebnis

! Keine !

Verbesserung der Laufschnelligkeit
v(vorher) = 6,97 m/s
v(nachher) = 6,92 m/s

Verringerung der Laktatproduktion

Laktat (vorher) = 7,29 mmol/l
Laktat (nachher) = 5,06 mmol/l

ZITAT: ,Aus den Ergebnissen ldBt sich eine deutliche
Leistungsverbessemng ableiten® (77777, )




Anzahl Starts / Antritte pro
Sportler und Monat (Wettspiel- /
Wettkampf-Saison):

500-600 (5-25m)
Videoanalysen u. Hochrechnung einschil.
Training

160-200

Arterielle Blutlaktatwerte nach 100m-Laufen
bei je 20 Min. Pause des Sprinters H.B.

TTTTY TT T L TTTJ
B 1181 B R 13157

Mader | Allssann, T7E; B W, Hallmann | Th Helinger: Spertmadizin, 1080

FAZAT

Die Effektivitiat des Laufschnelligkeits-
trainings durch

» auf Schnelligkeit ausgerichtete
Spielformen

# isolierte Sprintiibungen

ist in Frage zu stellen, da die Schnellig-
keitsreize das Spielniveau kaum
iiberschreiten und nicht iiberschwellig
anpassungswirksam sind.
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Laktat und Sprintleistung

> Sprinter: 3x100m mit je 20 Min. Pause.
Lauf 1: 10,6 sec; Startlaktat: 3 mmol/l Blut
Lauf 2: 10,7 sec; Startlaktat: 7,5 mmol/l Blut
Lauf 3: 10,7 sec; Startlaktat: 11 mmol/l Blut

Mader / Allmanm, 1878; is: W. Holimass [ Th. Heflinger: Sportmedizing, 1960

c» Sprinterinnen: 3x(6x60m) submaximal
Nach 2x({6x60m} Laktat: 14/15 mmol/l Blut.
In 3. Serie nur 0,10,2 sec Zeitverlust in Lauf 5

und 6 (im 17. und 18. Lauf !}

Nur durch vielfdltige, schnellkoor-
dinative, neuromuskuléare Bean-
spruchung kann eine stereotype und
zur Stagnation fiihrende Bahnung
eines Bewegungsmusters vermieden
werden. Die Anpassungsbereitschaft
des neuro-muskuldren Systems bleibt
erhalten !

Kleinraumig

koordinativ einfach

maximal schnell

hachstmibgliche Frequenz

Gerate: Stabe, Hilichen, Hurden, “Leiter®
oft mit anschlieBendem, max. Sprint




Die traditionellen Lauffrequenz-Ubungen iiber
Stibe, Hiitchen, Hirden, Koordinationsleiter u.a.
haben bei erwachsenen Spielern keinen
frequenzerhdhenden Effekt, da iiber viele Jahre
zentral gespeicherte Schnelligkeitsmuster
realisiert werden, die sich selbst reproduzieren.
Ein Abrufen der stabil und dauerhaft
gespeicherten Frequenzmuster sollte nur
gelegentlich abgerufen werden und keine
Zentrale Ubung im Schnelligkeitstraining sein.

Wartan solche Bewegungafrequenzen im Spiel ibarhaupt realisiert? (fehiande
Untersuchungen!?)

verminderte Reizwirksamkeit
stagnierende Leistungsentwicklung
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Die traditionellen Lauffrequenz-Ubungen iiber
Stabe, Hiitchen, Hiirden, Koordinationsleiter u.a.
haben bei erwachsenen Spielern keinen
frequenzerhdhenden und koordinativen Effekt,
da die iiber viele Jahre stabil und dauerhaft
zentral gespeicherten Schnelligkeitsmuster
(Engramme) sich selbst reproduzieren.

‘Wardan soiche Bewegungsfrequenzen im Spisd Ubsrhaupt realisisrt? (feblands
Untsrsuchamgen)

Ein Training mit
schnellen Bewegungen

ist nicht grundsatzlich
Schnelligkeitstraining!

Wiederholt gleichartige,stereotype
Schnelligkeitsiubungen fihren zur
Schnelligkeitsbarriere, Schnellig-
keitsstagnation bis zum Schnellig-
keitsruckgang!




Standig gleiche Belastungen
verlieren ihr anpassungs-
wirksames Potenzial und
werden adaptativ mit einer

Sperre

beantwortet.

Uberwindung einer bestehenden
Schnelligkeitsbarriere

o> Erhohung der konditionsmotorischen Leistungs-
voraussetzung # Kraft

o Erhdhung der technomotorischen Leistungs-
voraussetzung # Technik / Koordination

o Ubungen unter erschwerten / erleichterten
Realisierungsbedingungen (Zerstérung des alten
Bewegungsmusters)

o Submaximale Sprintlaufe mit wechselnden
Intensitaten u. Schrittfrequenz- / Schrittlangen-
gestaltung | aom | | |

o ,Elementare” Schnelligkeitsiibungen in
asynchroner Ausfiihrung (zyklizch, azyklisch)

Immer nur sprinten
tétet den Sprint und
die Schnelligkeit !

Bert SUMSER

Deutschlands erfolgreichster Sprinttrainer;
Trainer zahlreicher Olympiasieger u. —teinehmer,
Welimeister und Weltrekordler
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Seriell-intervallartiges Sprinttraining mit
stets gleichen, stereotypen Belastungs-
mustern und duBeren Realisierungs-
bedingungen fiihrt zur Verfestigung der
status-quo-Schnelligkeit, d.h. zur

» Schnelligkeitsstagnation

AUSSAGEN VON SPRINTTRAINERN
UND SPORTWISSENSCHAFTLERN
ZU SPRINT UND SCHNELLIGKEIT

Es missen in der Phase der
Schnelligkeitsentwicklung
haufig wiederholte Sprints
in maximaler Intensitat ver-
mieden werden.




Einseitige und monoton wieder-
holte Laufe mit maximaler
Geschwindigkeit flihren
vorzeitig zur Ausbildung einer
Geschwindigkeitsbarriere, die
kaum oder nur noch mit grofem
Aufwand uberwunden werden
kann.

Jiirgen WEINECK 2000

Problem zweier Maxime des

Laufschnelligkeitstrainings:

(Lehrmeinung)

(Erfahrung)

Der Sprintlauf hat einen hohen,
individugllen Automatisierungsgrac

2= L i)
| o] 1arl =
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FAZIT

Ein isoliertes, motorisches
Schnelligkeitstraining - bes.
der Laufschnelligkeit - ist nur
durch Einsatz erheblich
effektiverer Trainingsmittel
und —methoden leistungs-
verbessernd.

Training leistungsbestimmender

» Schnelligkeitskomponenten

(EinfluBgréfen)

sowie mit schnelligkeitswirksamen

® Trainingsmethoden



mequ rain

Wie wird Laufschnelligkeitstraining tiver 7

EINENPIOUIESSIVESHAUINEXIESE
Laufschnelligkeitstraining
HESCHIENUHRIMASalZ ICHTIET

Uilel Kaaiclin:tvan Variation

Dabei mubB der Sprint selbst und
nicht — wie liblich — die Zusatz-
aufgaben variiert werden!

Sprntvariation heil3t:
aufgabenorientiertes Sprinten

Aufgaben
1.Geldndevariation (bergauf, bergab, horizontal)
2.8chrittlangen-, Schrittfrequenzvariation
J.Geschwindigkeitsvariation (submasx-max, fiegend)
4. Lauftechnikvariation (ameinsatz, Knighub, Fuliaufsatz)
5.Krafteinsatzvariation (30-100%)
b.Belastungsvariation (Zug,Schub Manschetten,Laufband)
T.Entwicklungsvariation (Sprint aus .0bergangent)
B.Distanzvariation
9.dynam. Vorbelastung ( postistanische Potenzierung’)
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1. ,,Direktes*
Laufschnelligkeitstraining

Trainingsmethoden

Trainingsprinzipien
Trainingsmittel

Zusatzaufgaben zu Lauf-/Sprintbeginn
aus verschiedenen
Positionen
Bewegungen [ubg aus LaukABC: Springe ua)
Imitationen u.a.
sowie wahrend des Laufs wie
Richtungswechsel
Hindernisse u.i.
sind keine Variationen des Sprint-
schnelligkeitstrainings und nur gering
schnelligkeitsverbessernd!

Sprintvariation

heil3:
aufgabenorientiertes Sprinten




WendemarkenlSufe: 1-2x ab-auf bzw. auf-ab; 3-5 Serie

|

an E —
_— requenzsprint —.,. "

& & B S A
—— @LSP LB

v

Skippings mit/ohne
Manschetten bergab

SCHiTey

Schrittlangen-

Vanation
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Direktes Sprint(kraft)training

LSteiler” Berg

"‘-ﬁ-‘ 2 -2 '.‘: -:_f'n.l-'.'_.'.- : i
I TR A

Laufschnelligkeits-
training ist in der
Trainingspraxis i.d.R.
nahezu ausschlieBlich

frequenzorientiert




Schrittfrequenz

Schrittlange
miissen trainiert werden!
Einseitiges Frequenztraining
verhindert (!) eine optimale
Schnelligkeitsentwicklung!

Sprinttraining mit u. ohne Ball rypwechse)

Sprint mit Ball

Freier Spnnt

anger Fass g

Gesamistrecke: ca.80m
Pause: 6-8 Min. / Spieler
20 Spieler u. 4 Durchginge: ca. 30 min.

chnikvariatio.

Sprinttechnik-
3 Training mit Hirden (|
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Eine zu geringe Schrittlange
kann durch Schrittfrequenz
kaum kompensiert werden;
dies gilt besonders fur
langere Sprints.

SESCHWINAIgKE
Krafteinsatz
vanation

S
Tempowechselsprints
worwiegend im submaximalen Bereich
Spiele mit dem Tempo™

FuBlposition in der Stiitzphase beim
LAntritt”

LStiffness” der Wadenmusksln
als Grad der =  reakiven
Spannungeranigksit:




FuBpo
ersten Schritte des

Fufipositionin cer Stikaphase baim
Pokit”

ntritts / Starts
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Lauf mit Zugschlitten




Schnelligkeitswirksame Laufstruktur-
veranderungen durch geringlastige ZWL

o> schnellere und vollstéandige FuB-, Knie- u. Hiift-
streckung iiber die ganze Bewegungsamplitude

o groferer Kniehub

o verbesserte Arm — Bein — Koordination

o> akzentuierter VorderfuBaufsatz (grofere und
schnellere Ubertragung der Stof- bzw. Boden-
reaktionskrifte auf den Korper)
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Widerstandslaufe mit Zugschlitten

= 1. Zugschlittenldufe mit geringer Belastung
verbessern wirkungsvoll die
® Laufkoordination

(sprintgemaBes Laufen gerade noch moglich)
= 2. Zugschlittenlaufe mit héherer Belastung
{deutlich erschwertes Laufen) entwickeln die
® Sprintkraft / Laufbeschleunigung
+ Sie sind eine schonende Variante des

Krafttrainings bei hohem Krafteinsatz
(bes. fiir den Nachwuchsbereich)

Bergabsprints mit Oberschenkel-Gewichtsmanschette




1schette fiir

Cali=/ Sprine
Entwickiungs-

vaniation

Kniehebelauf Sprunglauf

Prinzip der kurzzeitigen,
maximalen Vorbelastung

- ROSHEIGNISCHE FOIEnZIERURE )
FuBgelankarbalt

Sprintilbergang
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Posttetanische Potenzierung (PTP)

Kurzfristige Leistungssteigerung der
Schnellkraft und Schnelligkeit nach

willkiirlichen Maximalkontraktionen
(MVC = maximal voluntary conftraction; Intensitit: 90-100%
Fmax explosiv mit hoher Typ lI-Muskelfaseraktivierung)

Baaplsl; Boinstreckmus kulatur

Beizpiel: Bein-Hiift-Streckmuskulatur

\w7]

O

PTP-Effekte motorische Ebene:

Hohere Start-, Antritts-, Sprint- und Sprungleistung
durch Erhghung der Explosivkraft

PTP-Effekte nach MVC: neuronale Ebene

Verbesserte neuromuskulare Aktivierung durch vermehrie
Akfivierung der ,schnellen” Typ-ll-Muskelfasemn (FT-Fasem)
Motorisehe Einheiten (ME) werden durch MVCs mit
hachsten, tetanischen Reizfrequenzen von uber 100 Hz
aktiviert

Fir Minuten erhdhie Ermegbarkeit der akiivierten, motorischen
Memvenzellen (o-Motoneurone) im Rickenmark

Kurzfriztig erhéhte Reiziibertragung u. —fortleitung in synapti-
schen Verbindungen zwischen Nervenzellen im zentralen
und peripheren Mervensystem durch erhohte Transmitteraus-
schitiung

Hyperpolansation der prasynaptischen Membran

Erhdhung der Kalzium-Akkumulation in den pra- und post-
synaptizchen Zellen

Summarsch verbessertes Input-Output-Verhalnis

Lischar 1953 Wandell 1964; Fischar Joknsion 1880; Gossard 1884, Galich 1998, BohmidiThess 2000

Posttetanische Potenzierung (PTP)

Kurzzeitige Leistungssteigerung (bis max.
20 min.) der Schnellkraft und Schnelligkeit
nach Maximalkontraktionen (intensitat:

90-100% Fmax) durch nervalen Bahnungsprozef

Allmann 1985; Houslon 1385 Baum et 3l 1997 Glllich 1957

PTP-Effekte nach MVC: motorische Ebene

Kurzzeitig hohere Schnellkrafieistung vorw. durch
héhere Explosivkraft (Kraftanstieg / Zeit; Linksverschie-
bung der Kraft-Zeit-Kurve zu steilerem Kraftanstieg)

Hohere Start-, Antritts-, Sprint- und Sprungleistung
Kurzfristiges Erschliefen von Schnellkrafireserven

Adlmann 1385; Houston 1965; Baum &f al. 1397 Gollich 1957

PTP-Effekte: neuronale Ebene

= Verbesserte neuromuskuldre Aktivierung durch
vermehrte Aktivierung der ,schnellen” Typ-II-
Muskelfasern (FT-Fasem)

Fir Minuten erhdhte Emegbarkeit der aktivierten,
motonischen Mervenzellen (a-Motoneurone) im
Riuckenmark

Kurzinistig erhdhte Reiziibertragung u. —fortleitung in
synaptischen Verbindungen zwischen Nervenzellen
im zentralen und penpheren Nervensystem durch
erhohte Transmitterausschiittung (Rezibertragersioffe)

Lischer 15&3; Mendell 1384; FischenJohnston 1550; Gossard 1554; G0lich 1596
SchmidtiThews 3000
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Vertikalsprung mit Ausholbewegung vor u. nach Reaktive Tief-Hoch-Springe aus 32cm Fallhdhe:
maximalen Kontraktionen (MVC) Sprunghahe vor und nach MVCs

&

£
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@

Sprunbihdha fon)
B

T
&
3
g
&

- el MVE maeh MV wor BJC

e femi]| e | 4.5 [2zrengnans] e [ 5.1
Hechsignieans Stigenireg um = 4 7%; a0, 01 HocksignHkants 23=igerung

MVC: n=13, je 5 tiefe Kniebeugen mit 35% Fmaz, 1 Min. Pause MVC: n=11, je 5 tiefe Kniebeugen mit 95% Fmax, 1 Min_Pause
zwischen MVC, Test nach 3 Minuten | e Seamidbiaichar Hi7 zwischen MVC Test nach 3 Minuien

In Aniwhramg sn Gilllich [ Schml dtbislcher 1567

Reaktive Tief-Hoch-Springe aus 32cm Fallhohe
{Reaktivitats-index: Rl=h : tk x 1000)

Dauer / Zeitpunkt der hochsten
Schnellkraftpotenzierung

Anzahl, Dichte, Widerstandsgrofie und
Anspannungsdauer der MVCs bestimmen die
hohe intenndividuelle Varnabilitit der
Potenzierungsdauer und des Eintritts des
hachsten PTP-Effekies.

o> Erfahrung / Literatur:

» Mach ca. 20 sec Houston et al. 1885)

» Nach ca. 2 Min. (Baum 1867)

» nach 4-13 Min., abfallend bis 20 Min. (Gillich 1887
Allmann 2001)

EEEEH BB

Ruakyitdisindex B

B

higion Hag HunS e &

MVC: n=11, je 5 fiefe Kniebeugen mit 35% Fmax, 1 Min.Pause
zwischen MVC, Test nach 3 Minuten _
In Andshaung sn Glilich [ Schimi@tblsichar 1957

Dauer / Zeitpunkt der hochsten MVC — Methoden (Normative)
Schnellkraftpotenzierung

o3 MVCs (90-100% Fmax), 3-5 Min. Pause zwischen
_ MVCs; Schnellkraftibungen nach 3 Min.
Erfahrung / Literatur: % 5 MVCs (100% Fmax), 1 Min. Pause zwischen MVCs

o Nach ca. 20 sec (Houston et al. 1085) % 3-5 MVCs (90-95% Fmax), 20 sec Pause

@ Nach ca. 2 Min. gaum 1887)
o nach 4-13 Min., abfallend bis 20 Min. (cisich {2-3) x 3 Wh. mit 95% Fmax dynam - seriell, 5 Min.

1807; Allmann 2001) Pause zwischen den Senen (aimann)
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Kurzzeitige Schnellkraft- und Schnelligkeits-
steigerung nach maximalen Krafteinsitzen

Belastungsnormative:
= 5-7 max. Krafteinsitze der Bein-Hiift-
Strecker; 95% Fmax; 20 sec Pause
zwischen den Wiederholungen
(Maschine)

= 2-4 Serien zu 2-3 Wdhg.; 90-95% Fmax
(Hantelkniebeuge)

Der sprint-
trainingsmethodische

3 — SCHRITT

im kraftakzentuierten Schnelligkeits-
Training

Laufzpezifische Muskel{gruppen)

r,-" Knieairacker b

4
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Nutzung der Posttetanischen
Schnellkraftpotenzierung

Zunmittelbare Wettspielvorbereitung
(Aufwarmphase)

=~ Einsatz von Auswechselspielern

wwenige, maximale Krafteinsatze der
Bein-Hiift-Streckmuskulatur
unmittelbar vor Schnellkraft- und
Schnelligkeitstraining (Spriinge,
Antritte, Sprints)

3 — Schritt — Prinzip
der Sprintkraft- u. Schnelligkeitsentwicklung

Schritt 1:

Schritt 2:

Schritt 3:

in derselben Trainingseinheit !

Hauptvortriecbsmuskulatur beim Antritt / Sprint




Schritt 1

Maximale Krafteinsdtze der Bein-Hiiftstrecker

[ 90% Fmax und hiher)

Abgesicherte Kniebeuge mit Partner

O

kurz var Splal:

3 x 3 tiafe Knlabaugen ;
= Pauss: 2 Minuian;
= Zwischen den Sarlen leichis

Sprangs und Sprints

Explosiv-reaktive Spriinge

o Lauf-/Schrittspriinge (ohne [/ mit Schlitten)
o Sprunglauf mit Sprintibergang

& Reaktive Hantelspriinge
> Reaktive Spriinge an Beinstreckgeriten
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Partnerkniebeuge an der Sprossenwand

oo frodil] aus A HLEE, Clroalt-Trainisg, 3002



Sprintkrafttraining der Amateure des GAK Graz
Sprintlaufe / Antritte BT,

Amtritt suc reakitvar Stariakion

o Antritte/Sprints im koordinativen Grenzbereich
% Antritte aus ,,Ubergéngen” (30m — 40m)
 Pausen: 2-3 Minuten; 6-8 Sprints

FuB - Gewichtsmanschetten

Hauptmuskulatur fiir schnellen u. hohen Kniehub zur
Optimierung von Schrittfrequenz und Schritilange

Hiiftbeugertraining: Skipping mit / ohne Manschetten Training der Hiiftbeuger und Schrittfrequenz

Knishetelaul mil Pol-Moss b nn,
{1216 JHebungen®™ | Bain; -1,5 ng
Manachad sngesichi

Kasshibalaul
3 - 5 Umisufs: 0 e [+ | Snsnmbsmang ous kishsbs st
ainander oder biockwalss fun [(5 ] wasiation: 3 kann wegfalian, wenn 4 midglich

ettt TP S e S g
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Training der Hiiftbeuger und Schrittfrequenz

Training der Hiiftbeugemuskulatur

3 x 15 Hebungen | Bain;
2 ¥ 15 HebungendBeln; danach 2- 3 Min. Gehan
2 Min. Serlempauss milt Manechattanl

3 % 30m Sprintibargang;
horlzfbergaby; 3 Min. Pauss

Vor Benpabsprints Immer Manschelfenarbelt bessene Koomination,
Lauffrequenz biglbt trofz |angeren Schritis, hihere Laufgeschywindig kel

Untersuchung H.MIHAILIDIS et al., 2002, Thessaloniki, Griechenil.
Kombiniertes Kraft- u. Laufschnelligkeitstraining

Yon FuBballspielern

= U -Gegenstand: Wirkung eines soforfigen Sprinttrainings nach
Krafttraining auf die Sprintieistung ober 10m-20m-30m

= Probanden: 23 hachsiklassige Amateurfullballer u. 15 Sport-
studenten der Sporthochschule Thessaloniki

= Training: Gruppe 1 (Kombigr.,n=12}. 3 Wochen Krafttraining
mit unmitielbar anschliiefendem Sprintiraining (2 TEMWoche;
blockweizes, progressives Kraftiraining je 4 Serien 8-6-1 Widh.
4-6x 30m Sprint)
Gruppe 2 (Kraftgr.,n=11): 9 Wochen Kraftiraining wie Gruppe1
ohne anschlieBendes Sprinttraining
Gruppe 3 (Kontroligr.,n=15). Sportstud_kein spez. Training

= Ubungen: halbe Kniebeuge, Banksteigen, Leg-Curls, Fersen-
heben

o Pause: zwischen Kraft- u. Sprntblock: 10 Minuten
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Training der Hiiftbeugemuskulatur
ZIEL : Schnellkraft, Konfraktionsschnelligkeit, Kniehubgeschwindigkeit
"
= niehebelauf mit Manzchetten, horizontal / bergab (1,5-2.5 kg)

= I{niehebelal_.lf ohne Manschetten, horizontal / bergab
= Sprint aus Ubergang, horizontal, bergab

oEl jﬁfﬁ

3 x 15 Hebungen | Baln;
danach 2- 3 Min. Gahen
mit Manachetban]

3 x 30m S primfObangang;

3 x 20 Hebungen/Bein;
horiz.fbergab; 3 Min. Pause

2 Min. 3erlenpause

Frequenzir.

Schritt 1: Skippings mit Manschetten [2-3 kg/Bein) bergab
Prinzip: 7usatzbelastung + 7wangsbedingung

Schritt 2: Skippings ohne Manschetten und / oder
Bergablaufe [geringe Meigung)

e Zab{me]

Kombiniertes Kraft-
u. Sprintschnellig-
keitstraining von
FuBballspielern

9'Wachen Kraftraining (B0-100%
Fmas) it 1. phine soforigem Sprint

#m wignHikare: panl A




Literaturrecherche : Kombinationstraining
H(Schnell)Kraft + Schnelligkeit®

% [Ein unmittelbar kombiniertes Kraft — Sprintfraining verbessert signifikant die
Sprintschnelligkeit gegeniiber Krafitraming + Spieliraining (H. Mihailidis ot
al.. 2002)

& Hocheffekfive Verbesserung der Sprintschneligkeit, wenn Kraftiraining mit
hohen Intensitiien unmitielbar mit Sprinttraining kombinsert wird
{Allmann, 1BBE; Delecluse, 1805, 1097; Sleivert et al_,1885; Blazewich/
Zenkins, 18908; Harris et al. 2000)

& Krafttraining mit hohen Intensitaien u. Schnelligkeistaning n derselben TE
erhdhen die Geschwindigkeit spordarispezifischer Bewegungen (Kargte:
Voigtklausen, 1880; Handbaleurf- Hofil Almashak, 19985)

o Spezifisches, plyomefrisches Training + Sprintiraining in derselben TE fihrt
zu deuflichen Zuwachsen der Laufschneligkeit (Delechse et al, 1905;
Rimmes/ Sleiwert, 2000)

% Mach Krafttrainingsperiode unmittelbar Laufschnelligkeitsperiode: deufliche
Steigerung der Laufschnelligkeit (Hamis et al..2000; Wison et al., 1848:3)

% Im Miknozykdus {1Woche) abwechselnd Kraftiraining mit hohen w. niedrigen
Lasten an folgenden Tagen: bedeutsame Laufschnelligkeitssteigenng
{Harmis et al_,2000). Kraftiraining mit wechseinden Lasien in derselien TE
werbessert nochefieitlv die Schinellcralt [Verchoshanskl )L 1383, Tojl ua. 1337)

Kombiniertes Kraft-Schnelligkeitstraining

= Die durch Maximalkrafttraining verbesserte
intramuskulare Koordination wird durch
parallele Anpassung der intermuskuliren
Koordination in die Laufbewegung integriert

> Der posttetanische Potenzierungseffekt be-
wirkt zusatzlich eine héhere Qualitat der
nachfolgenden Schnellkraft- bzw. Schnellig-
keitsibungen

BLICK UBER DEN
,FUSSBALLZAUN®

= Eine Kombination aus
® Kraftbeanspruchungen mit hohen
Intensitaten (85-95% Fmax) der Bein-Hiift-
Streckmuskulatur,
@ reaktiven (plyometrischen) Sprungiibungen
© Sprints/Antntten
innerhalb derselben Trainingseinheit erweist
sich als hocheffektive Trainingsform zur
Verbesserung der Lauf-/Sprint-/Antritis-Schnel-
ligkeit

=~ Vorteil. Kraft und Laufschnelligkeit werden in
kurzer Zeit hocheffektiv verbessert

MERKE

Je unspezifischer / allgemeiner die
Trainingsubung, desto enger und
unmittelbarer muf sie zeitlich mit
der spezifischen Zielliibung bzw.
Bewegungsmuster verknupft wer-
den.

Beispiel: tiefe Kniebeuge und Sprint

Krafttraining im Eisschnellauftraining der
Spitzenklasse

o Maximalkrafttraining mit Freihantel mit Schwer-
punkt = Tiefkniebeugen

o Hauptziel: Erhéhung der Maximalkraft u. damit
der Schnellkraft, Schnelligkeit u. Kraftausdauer

o 2 TE I Woche ganzjahrig (!)
o explosiver Krafteinsatz

o> parallele Kopplung des Hanteltrainings mit
Sprintschnelligkeitstraining auf Eis oder Roll-
schuh |Utilisierung) als {maximale) Antritte

o» Sprintintensitdt nach techn.koordinat. Kénnen

Joachim FRANFE, intsmat. Elcsohnallauf-3 pitzeniralner
8 Gold-, 20 3ber-, 4 Bronze-Medallen bed O w W 15 arcis, 18 zweits,
T drifts Pilkze bel Gecamt-Worldoup




Kombiniertes Kraft — Laufschnelligkeitstraining
von Jonathan Edwards (WR Dreisprung)

- WETTKAMPFPERIODE:

~Reiken oder Umsetzen: 3x3 WH oder 4-3-2-11
WH (=90 — 100% Fmax}

~Hiirdenspringe
~Lockere Sprintlaufe: (5-6) x (50-60m)
in derselben Trainingseinheit
= 3 - Schritt - Methode

GAK Graz — Amateure
Training mit der ,.Balkenhantel™ jnach 2imann)

=z Stunde Aufwirmen
+ 20 Min. Maximalkraft + Spriinge + Sprints
* Spielformen

Kraft- | Sprinttraining
* 3 Wdh. tiefe Kniebeugen
+ 5 Spriinge links — 5 Spriinge rechls} 3-4 Serlen
+ submaximaler Sprint tiber 25-30m
« VP: 2%/ Wo; WP: 1x /| Wo
* vor Wettspiel:2 x (2-3) tiefe Kniebeugen mit
Partner + 3-5 submax. Sprints
* Trainerurteil: ,deutlich erhdhte Agressivitit
und Schnelligkeit iiber ca. die ersten 20 Min.*

SehnElligketSWiIrkSames s rttran |
BEOCANUNIGESHArgentineER

wrelativer Maximalkraft

Trainingsbereiche: Siiitz- u. Halttemuskulatur {insb. Rumpfloraft)
Bein-Hift-Sireckmuskulatur
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Kombiniertes Kraft-Laufschnelligkeits-
training in franzdsischen FuBballklubs

~(Halbe) Kniebeugen mit
Freihantel

~Horizontalspriinge (Laufspriunge)
~Sprints
1-2x / Woche auf dem Spielfeld in

derselben Trainingseinheit
3 — Schritt-Methode

s Krafttraining iiberwiegend mit Langhantel

s Akzentuiertes Beinkraftiraining

s Hohe Belastungen axial auf Wirbelsaule

» Muskelaufbautraining: VP: 3x/Wo, WP:2x/Wo

» 5 Ubungen mit der Langhantel: tiefe Kniebeugen,
Umsetzen, S$tolen, Reifan, Bankdriicken (5 Stationen,
35 Serien, 6-10 Wdh, 60-70% Fmax)

s Explosive Bewegungsausfihrung
+ Anschliebend intermuskuldre Koordination:
Zugwiderstandskiufe, Springe, .Uberginge” in Sprint

=Ciinelligk VITKSER BS B =g
LA S ARE LA WO RS AT Entiien
Krafirainingsschwerpunkt: BEINE (Bein Hiift-Sireckmuskuiatur)
Tramingsgerat LAMGHANTEL {tiefe Knicbeuge, Umsetzen, Reillen,
Stolien, Bankdricken)

Methode: 2-4 Wo Technik
6-10 Wo Kombimethode" Max_Kraft u. Hypertrophie
(B0-70% Fmant, 6-10 Wih., 3-5 Serien); explosive Ausfihng.
Ab 11.Wothohe Belastung liber 90% Fres; explosive Ausfihrg.
Krafttransformation in plyometrische Springe W Sprints

VP 3x / Wo; WP 2x ] Wo Beintraining

Krafitraining Uber ganze Spielsaison

Rumpfhkraftiraining vor jeder TE (3-5 x 20-30 Wdh)

Sprints im Sand, treppauf, mit Bleiwesten ZUGESUfe (Asoreiies, 10k,

Seriensprints (1-3 5. 2 2-4 wan)




drzlinlinde)
ERCnEn

Maximalkraft

Leichtathletische Sprinter verbes-
sern ihre Sprintschnelligkeit durch
die unmittelbare Aneinander-
reihung von

»>(Maximal-) Krafttraining

@ Sprungkrafttraining

2 (sub-)maximalen Sprintlaufen

in derselben Trainingseinheit

3-Schritt-Methode
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Maximalkraft

Emn- [ baidbeinigs
Hirden- Kasten-
Springs (40-60cm)
Horizontalsprungs

100m - Sprintvorbereitung durch
Kraftbelastungen unmittelbar vor dem
Wettkampf eines Spitzensprinters.
Beginn: 30-35 Min. bis 10 Min. vor Startzeit

Ubung: tiefe Kniebeugen + Manschetten
Methode: Pyramide: 6 X 100 kp

4 x 130 kp

2 x 150 kp

1x 170 kp

1X 180 Kp (100% Maximalkraft)

5 X 60 kp max. schnell mit Herausspringen
-3 X 10 schnelle Hebungen / Bein mit 3kp FuB-

gelenkmanschetten zwischen Kniebeugen

- kein Kraftraum: Manschetten u. Partnerkniebeuge

Schnelligkeitspezifisches Krafttraining
des Sprinters Ben Johnson (78 kqg)

Tiefe Kniebeuge (WP): 2 x 6 x 225 kg
2 x6x 250 kg
2x6x270 kg

Schnelligkeitstraining am nichsten Tag

Bankdriicken (WP): 3 x 3 x 160 kg

(2-3) x 2 x 175 kg
2x10x 160 kg

B_J. trainierte in der WP stets zw. 90% u. 100% Fmax

bis kurz vor Wettkampf. In der VP Pyramidensystem

(10 - 8 — 4 - 2 Ubungswiederholungen)




Tiefe Kniebeugen mit der Hantel (3x5 Wdh)

Reilien oder Umsetzen mit der Hantel (3x5 Wdh)
Hiftheuger: 20kg Eisenschuh zur Brust ziehen (2x10 i, 2x10
re)

Streckspriinge mit 3kg Medzinball oder 15kg-Scheibe in den
Handen

Seilspringen (Reakfivkraft)

Bauch / Hiftbeuger: aus Hang an Sprossenwand Beine dber
Kopf zur Wand

»IWORLDOFSPEED“

~Nerwendet man den physikalischen Krafibegnff, gibt es keinen

verndnfbgen Grund, dem Ahleten, weil er Schnelligkest braucht, vom

Krafttraining mit hoher Masse abzuraten”

fraft ist threm Wezen nach immer Schnellkraft, namilich die Fahigket,

eme Masse zu beschleunigen”

Sp ens ab 18 Jahren Training der Maximalkraft mit Langhante! bei

auereichend guter Techmnik

Hauptibung: tefe Kni {nieschaden haken wir, enfgegen den

Befurchiungen mancher Ar ks m

1 Kraft-TE / Wo gen :r epworbenen Maximalkraft
rafttraming it bei Krafttramierten nur mit Belastungen nahe

2-5 Wdh) moglich, bei Jugendl. auch mit 70-80% Max Last
Hantettechnikiraining ab 10-12 J.; ab 15 J. mit hherer Belastung

esen
Grundrege

,direk

Laufschne
Lrain




Maximale Lauf- / Sprint-

Intensitaten sind nur bei
Koordination

schnelligkeitswirksam!

Sprintlauftraining - bes. im
FuBball - garantiert am zuver-
lassigsten die Entwicklung der
individuell hochstmaoglichen
Laufgeschwindigkeit !

Nur ,,Vollgas“-Frequenzsprints
sind ausreichenden
Schnelligkeitsreize, verbessern
die Laufschnelligkeit nur gering
und provozieren

cAntritte / Abldufe auch iiber 30-50m mit
90- 95% Intensitét

<Antritte als Ubergénge

~der AbstoR bestimmt den Antritt, nicht
die Frequenaz!

wsubjektiv lockeres, entspanntes Laufen
“Antritte / Sprints im submaximalen,

Vergl. wa.: Oftmanns 2002; Allmann 2001a.b

= Keine ,Vollgassprints“ bei mangelnder
Laufkoordination

= Antritte unter variablen Realisierungs-,
Belastungs- und Zwangsbedingungen

= ,Spiele” mit dem Tempo

maximal 6-8 Antritte dber mindestens 30m
mit je mindestens 3 Min. Pause!
Die Erholung des Nervensystems dauert als die
subjektiv empfundene Erholung der Muskulatur!
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koordinativen Grenzbereich

> Variiere das Sprintbewegungsmuster

> Variiere die Sprintintensitét

> Maximale Sprints fiihren nur iiber sub-
maximale Sprints !

>Wiederhole das Sprinttraining, ohne das
Gleiche zu tun

= Nur wer locker lduft, kann max. schnell
laufen!!

= ,,Spiele” mit dem Tempo




wstiitze kurz auf dem FuBballen
@ laufe mit hohem Knie
< bleibe stabil u. aufrecht im Hiftgelenk

“bewege die gebeugten Arme aus den
Schultern in Laufrichtung (bei freiem
Lauf)

&Hand-, Arm-, Hals- u. Gesichtsmusku-
latur bleibt locker u. entspannt !!

Entspannungsfahigkeit !

L=

kifg

lligkeits:
uﬁ - -
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Dimensionen der motorischen Dimensionen der Schnelligkeitsleistung

Schnelligkeitsleistung im FuBball —
Schnelligkeitsleistung

o .elementare“ Schnelligkeitsleistung
zentralnervale Schnelligkeitsmuster

Dul!:n Fe
Tndhg [T n”-eﬁ

Z#ntr.ilnﬂr-.alﬂ Kognitive
Schnelligkeitslei: Schnelligkeitsleistung

Z(Schnell-)Kraftleistung der An-/Vortriebs- Zenirae Zeifprogramme | (5 chinel|-) Kraftleistung

muskulatur g

Schnellkraft im schnellen und langsamen
Dehnungs-Verkirzungs-Zyklus (DVZ)
LauF | Sprintkoondination; AKtions- ! Balnechnik

FuRballspezifische EinfluBgroBen der zyklischen Wesentliche, leistungsbestimmende Einflug-
und azyklischen Bewegungsschnelligkeit gréBen der Bewegungsschnelligkeit (z.B. Sprint)

begrenzt modifizierbar [/ traimierbar; durch
Mus kelfasertyp genetisch vorgegebenes. neuromuskulares
(Schnell) Kraft {2 . Muskelfaser- Innervationsschema festgelagt
spekirum

(Lauf-)Koordination

Y s h " K ft Krartiraining mit hiheran Widsretanden yperbrophi ert
(Lauf-JTechnik | Koptrakions. R s D o b

Schrmfrequenz A
Koordin hoher Schnelligheitsleistungen
Ballt K
Ballk

TR Zentralnervale ge:ﬂ;pah; - eben; begrenzt
F = madi ar [ trainierbar;
JAlementare” Schnsliigket Sch nEIIigkeitsmuster SChnE“lgkensmustEr —elementare” Schnelligheit

Die Antritts-/ Lauf-

Schnelligkeit Eine unterschiedliche Antrittsschnel-
wird gepragt von: ligkeit beruht auf:

= Kraft (spez.: horizontaler KraftstoR)
»Schrittfrequenz / Schrittlange
~Kurze Bodenkontaktzeit
~Lauftechnik / Laufkoordination
<Willensfahigkeit
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Sprintleistung und Muskeltemperatur bei
FuBballspielern

Konditionsmotorische
Sprintleistungskomponente

KRAFT

mpfehlung

Sprunghshenentwicklung U9-U19 (1.FC Kain)

Physiologisch-orthopadische Ausgangs-
bedingungen eines schnelligkeitsorientiertes

Krafttrainings der Zielgruppe _’"::;M o o “m::_‘ =
M Lisftssiiitiininad N :'—nr-ha— = H
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Ab A-Juniorenalter nimmt das

einen immer héheren Umfang

: an: 2 TE in der VP/Woche
P 1-2 TE in der WP/Woche

alb haben g
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~Erziehung zur Freihantel*

1. Ab 11 J. Beginn Hantel-Techniktraining

2. Ab 13 J. Beginn Hantel-Krafttraining;
Fortsetzung Hantel-Technikiraining

3. Ab 15 J. 2 TE [/ Wo Hantel-Krafttraining;
Fortsetzung Hantel-Techniktraining

4, Ab 17 J. forciertes Explosivkraftiraining;
2 TE / Wo Krafttraining auch in Spielsaison

»Die spielintegrierten Kraftreize
allein reichen im SpitzenfuBball
nicht aus, um eine weitere
Maximal- bzw. Schnellkraftent-
wicklung zu erzielen®

_h. :':

Beispiele publizierter Mustertrainingsplane mittlerelobere Amateurklasse
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,Ohne ein spezielles, schnelligkeits-
spezifisches Krafttraining ist ab einem
bestimmten Leistungsniveau eine
Verbesserung der Schnelligkeit nicht
mehr moglich. Ziele sind vor allem ein

erhéhtes Maximalkraftniveau und
eine schnelle Kraftentwicklung®

(Allmann: Explosivkraft)

J. Weineck / Th. Ruprecht, fussballiraining 23

,Das Kraftniveau beeinflufft
in starkem Umfang die Aus-
pragung der Schnelligkeit®.

D. Ehrich f R Stutz | H. Heese I J. Gede; Leistungssport 4, 2005

Kraft

ist konditionsmotorische Voraus-

setzung flr

2 Sprintbeschleunigung

© (azyklische) Aktionsschnelligkeit

@ (zyklische) Laufschnelligkeit

@ Sprint- und Sprungkraft

© Fahigkeit zur schnellen Richtungs-
anderung (eigenstindige Fahigkeit)



Die

(Schnell-)Kraft
ist Grundvoraussetzung fiir jede
fuBballerische Aktivitidt. Neben
ihrer Stabilisierungs- und Stiitz-
funktion liegt ihre besondere
Bedeutung in der Verbesserung

der = Schnelligkeit!

Ein ,,weicher”, nachgebender
Oberkorper ,,verbraucht” Ver-
formungsenergie, die fiir die
Gesamtkoérperbeschleunigung
verloren geht.

»JArme und Rumpf
sind der Motor des
Sprints™

Lintord Ehnstie, sprint-Glymprasieger 1834, Barcelona

Eine starke Rumpfmuskulatur ist
Bedingung fur dessen Versteifung
zur Erhéhung des Wirkungsgrades
der KraftstoR- bzw. Bewegungsiiber-
tragung von den Beinen auf den
(ibrigen) Korper bei geringen Kraft-
uibertragungsverlusten.

Sl izt r MU i st
HOWWETTHIHEN OTalSSELZNTTNUTE
“vreaktives Sprung- u. Beinkrafttraining
<~ Bewegungsibertragung bei
Kérperteilbeschleunigungen in
Zweikampfen und Antritten

< Schutz der Wirbels&dule bei abrupten
Dreh- und Bremsbewegungen

~ Rumpfstabilisierung beim Kopfball

<~ Maximalkrafttraining mit hheren
Widerstanden

et alra AT
yoldlKe 5eine

prauchen einen

L

starken RUumpr

M-y jer 1992, Barcelona




Aussagen renommierter
Sport- und Trainings-
wissenschaftler

Die Maximalkraft ist die
wichtigste BestimmungsgroRe
fiir Schnellkraftleistungen.

Prof. Dr. Martin BUHRLE

Ehem. Lehrstuhlinhaber fur Trainings- und
Bewegungswissenschaft am Inst. f. Sport und
Sportwissenschaften der Universitat Freiburg

Zur Verbesserung des Beschleuni-
gungsvermdgens (Antritt) mlssen
Maximalkraft u. somit Schnellkraft
ein hohes Niveau erreichen.

Die Maximalkraft korreliert hoch
positiv mit der Beschleunigungs-
leistung.

Dr. Manfred Hoster
Ehem. Bundestrainer Weitsprung weibl.

Sprint ist eine Schnellkraft-Disziplin;
die Betonung liegt auf Kraft;

Nur hohe Intensitdten sind schnellig-
keitswirksam. Qualitét geht vor Um-
fang bei addaquat langen Pausen.

Prof. Dr. TIDOW

Lehrstuhlinhaber fiir Bewegungs- und Trainings-
wissenschaft an der Humboldi-Universitat Berlin.
Autor zahireicher schneligkeitsbezogener Publikationen

Eine Verbesserung der sportart-
spezifischen Schnellkraft erfolgt
grundsétzlich iber die Ausbildung
eines hohen Maximalkraftniveaus

Prof. Dr. Manfred GROSSER

Lehrstuhlinhaber fur Trainings- und
Bewegungslehre an der Universitat Minchen

Erschein-
ungsform

Kontraktions-
geschwindigk.
|

Maximalkraft SO NI I
Il |

Dymam. realisiertes Sieilheit des Schnellkraft im Dehnungs -

Kraftmacdmum Kraftanstiegs Verkirzungs-Zyklus (DVZ)




Maximalkraft

N

Muskel- Willkdrliche Muskel-
querschnitt =~ Aktivierungs- Qualitét
fahigkeit

Muskelmasse
Hochfrequente

Muskel-Innervation u.
Muskelaktivierung

Muskelfaserdichiz

Ein japanischer Karate-Trainer wurde
gefragt, warum der Tiger so schnell sei.
Er antwortete:

Der Tiger ist schnell,
welil er stark ist.

Die korpergewichtsrelativierte
Maximalkraft

der An-/ Vortriebsmuskulatur und die

Geschwindigkeit ihrer Entwicklung =
Explosivkraft

sind die bedeutendsten, leistungs-

limitierenden Basisfdahigkeiten fiir hohe

Beschleunigungen

fur Antritte, Sprints, Spriinge und
schnelle Einzelaktionen im FuRball.
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Der Zusammenhang von Kraft
und Schnelligkeit wurde in der
Trainingswissenschaft erst zu
Beginn der 70iger Jahre in ihrer
vollen Bedeutung erkannt!

(Trainingspraxis; experimentelle Untersuchungen)

Brejcha 1885; Letzelter / Faube| 1873; van Coppenolle u.a. 1880

Maximalkraft

Basiseigenschaft der

Schnellkraft




Beispiel
~ochwerathleten” (KugelstoBer,
Hammerwerfer, Gewichtheber)
sind aufgrund ihrer hohen,
max. Beinstreckkraft in der
Sprintbeschleunigung / Antritt

oft schneller als Klassesprinter

Dies trotz i.d.R.

= mangelnder Laufkoordination / -technik
= genetischer Indisposition

= kaum / kein Sprinttraining

Fusammenhang zwischen Maximalkraft (1), Kraftausdauer
(2), Sprungkraft (3), Sprintkraft (4) u. Sprintkraftausdauer (5)

|(1;‘J (2) (3) (4) (5)
X 21

moif. nash H. Lokzstber, Sportwissonsahart u. Sporfipraxis Ba. 48, 1883

Hohe Lauf- bzw. Bewegungs-
geschwindigkeiten werden
energetisch vollstandig von der
BESCHLEUNIGUNGSLEISTUNG
der An-/ Vortriebsmuskulatur
bestimmt.

I
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Die komplexe Sprintschnelligkeit
ist keine eigenstandige Fahigkeit
(Dimension), sondern primar das
Ergebnis der

—> SPRINTKRAFT

als dynamische Ursache der
Laufbeschleunigung bzw. Antritt.

yoprinten ist nichts
anderes als Springen®

Naturgesetzlich gilt fiir die
Beschleunigung / Schnelligkeit:

Kraft = Masse x Beschleunigung

Basisformel fiir alle Sprinttrainer




Eine hohe Horizontalgeschwindigkeit ist
hauptséchlich durch hohe Kraftimpulse
bei kurzen Bodenstiitzzeiten mdglich.

Die entscheidenden Kraftgréfzen sind die
Maximalkraft, Explosivkraft, Reaktivkraft.

Ph 3|ka3532e5r5r:ebn|s B Physikalisches Ergebnis der

KraftstoR = Kraftimpuls ,,p“ Schnellkraft:

tz
P =F X At bow. JF{t)xdt:mxAv

KraftstoB = Kraftimpuls p

Kraft F x Wirkungsdauer st = ta-t1 der Kraft

Kérpermasse x Geschwindigkeitsinderung

Die VergroBerung des
KraftstoRes ist eines der
wesentlichsten Trainings-
inhalte zur Verbesserung
der Sprint- u. Sprungkraft,
und damit des Antritts und
der Sprintschnelligkeit.

Beim Antritt steigen auf den
ersten drei Schritten die
einbeinigen Stiutzkrafte auf
das 3,5 - 4 fache des Korper-
gewichts an.
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VergréRerung des KraftstoRes p [Ns] durch
Erhdhung der Maximal- u. Explosivkraft

Ziel des Schnellkrafttrainings

< Maximierung des horizontalen (1) und
vertikalen, relativen KraftstoRes _prer” [Ns/kg]
der Bein-Huft-Streck-Muskulatur bei relativ
kurzer Zeitdauer At.

= Entscheidende Kraftgrolen:
At: < 200ms (Antritt / Sprint): Explosivkraft
At = 200ms (Spriinge / Stopps u.a.): Maximalkraft

=Je hoher der auliere Widerstand, desto
groflter der Einflul® der Maximalkraft

Hiftbeugung und -streckung zweier Spitzenjunioren-
spieler mit unterschiedl. Beschleunigungsvermogen

-
-

[P0 ) 2000 DD el 26 O 0 RS T - B B 0 A

BN Hoffbeugung

2 ettty Max. Hiftbewgegeschwindigkedt

BN Max. Hiftetreckgescheindigkedt
I Anlehmng an . KOLLATH, 1888
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VergriRerung des KraftstoRes p [Ns] durch
Erhohung der Maximal- u. Explosivkraft

Bodenkontaktzeiten < 200 ms
(Antritt / Sprint)
®» Explosivkraft
entscheidend

Bodenkontaktzeiten > 200 ms

(beidb.Springe,Stopps mit schnellen Richtungs-
anderungen, Zweikampfe u.a.)

®» Maximalkraft
entscheidend

Gelenkwinkel u. Horizontalgeschwindigkeit vor u. nach dem
1.5tiitz bei je Tx5m-Antritten von 2 Spitzen-Juniorenspielern

Spednr {1 88mC 57, Sk it gEnkam Vortsat i 1585
Spiedar {1 Tem; S4kg) L BEIOGEE Yertiet im 1R

I8 Acidilhnii i Gk E. Foluth, 1958



Horizontalgeschwindigkeit vor u. nach 1. Stiitz bei
je Tx5 m-Aniritten von 2 Spitzen-Juniorenspielern i o
Zusammen mit Kniestreckern (mm.

vasti) sind die Hlftbeuger /-strecker (m.
iliopsoas; m. rectus femoris; m. gluteus
max.) die dominanten Muskelgruppen,
deren Kraft die Sprintbeschleunigung
bzw. den ,Antritt“energetisch bestimmt!

Waser, 1385; Alimann,1985; Wiemann,1986; Witk / Gohlitz |
Tawalbeh, 1992; Tidow / Wiemann 1984; Kollath, 1336

in Anlehnamg an E Kellath, t8od

16-jahriger FuBballspieler {Junioren-Oberliga)

Die

Tiefkniebeuge
ist die bedeutendste Ubung zur
Verbesserung der Kraft der Knie-
u. Hiiftstrecker (z.T.Hiiftbeugung
uber m. rectus fomoris) als
leistungslimitierende Muskel-
gruppen fir die Sprintbeschleu-
nigung / Antritt.

- . Mechanik
Tiefe Kniebeuge des Oberschenkel-Kniescheiben-Gelenks

bei der tiefen Kniebeuge
{niebeuge zeigt keine pathogene Disposition. Der subpaiellare

Trainierte Muskeln:

Hinweis:

90



Biomechanisches Knie-Kriftemodell nach NISELL 1988 Schnellkraft und Maximalkraft

Kniebeugetraining mit FuRballspielern mit
: : hohen Lasten und wenig Wiederholungen
Fa =Fp x sin B + Fr x sin (5-1) (Maximalkrafttraining) korrelierte signifikant
positiv mit der Sprintkraft und Sprungkraft. Die
mittlere Maximalkraft lag mit 171,7 + 21,2 kg
rfemorale Druckraft: sehr hoch.
Fen=(Frxd}xZ
Erganzen de Leqemnds:
Fr = Resultierands sus SuBarsn
Krarten
Fp = Zugkralt der Pats Narsehne
B =Winkel zw. Fp u. Senkrechie
auf Tibiaplateau . - - g
& =Winkel zw. Bodenreaktions- Die Untersuchung zeigt eine hoch positive

kraft u. Tibialingsachse Korrelation der Schnellkraft mit der

1= Helgung des Tihlaplateaes Maximalkraft
Z = Fakior, der vom Knlsbsugewinks! abhingt (z.B. Zeow32, F120 =28, Fea"w30)

Schnellkraft und Maximalkraft

Die Kraft der Bein-Huft-Strecker
- Kniebeugetraining mit FuRballspielern mit ist nur dann schnelligkeits-

hohen Lasten und wenig Wiederholungen wirksam. wenn sie durch
{Maximalkrafttraining) korrelierte ’

signifikant positiv mit der Sprintkraft und begleitendes Sprung- und

Sprungkraft. Die mittlere Maximalkraft lag Sprinttraining in hochste
mit 171,7 + 21,2 kg sehr hoch. Kraftimplllse bei kUI’ZEI'

Die Untersuchung zeigt eine hoch = . -
positive Korrelation der Schnellkraft mit Stutzzeit umgeseut wird!

der Maximalkraft.

Letstungsentwicklung , Tiefe Kniebeuge™ und 60m-Zeit” 1973 — 1973 von H. B.
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Neuere Untersuchungen bestatigen
den hohen Zusammenhang
zwischen der maximalen Knie-
beugeleistung und dem beidbeini-
gen Vertikalsprung mit der Sprint-
beschleunigung

Allmann 1985; C. Bret et al. 2002

Krafttrainings-
methoden

Maximalkraft-Methode (MKM)

Neuronale Aktivierungs-Methode
Nerven-Trainingsmethode

= Prinzip: maximale, (explosive) Krafteinsitze im
90%-Aufwartsbereich von Fmax
o Wirkung: Rekrutierungs-,Synchronisations- und
Frequenzierungstraining

ME bzw. Muskelfasern werden mit
akfiviert)

= Ergebnis:
= Erhéhung Maximalkraft, Explosivkraft
, Kontraktionsgeschwindigkeit,
Kraftimpuls und somit der Schnellkraft

= langfristig vergroRerter, selektiver
Flachenanteil der schnellen Typ ll-Fasern

(mibglichst
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Neben der hoch beschleunigungs-
effektiven Konigstibung ,Tiefe
Kniebeuge" sind das ,,Umsetzen*

und “ReiBen” (Hantel) weitere
wesentliche Trainingstbungen.

o= /| 3. Reaktivkraft

Trainingsmethode
[ 1. Maximalkraft |
111111 2. Explosivkraft |]|
4. Kontraktions- Al “‘ A
geschwindigkeit ||/ \
® |

Maximalkraft-Methode (MKM)

Methode der hohen u. hichsten Intensitaten

Neuronale Aktivierungs-Methode
Nerven-Trainingsmethode

Prinzip
Maximale, explosive Krafteinsitze
im 90%-Aufwértsbereich von Fmax

Wirkung
Die motorischen Einheiten (ME) bzw. Muskelfasern
der aktivierten Muskeln werden:
(nahezu) vollstindig
gleichzeitig

mit max. Impulsfrequenz
aktiviert.



Junge Sportler/Spieler (16-18 J.)
entwickeln ihre Maximalkraft auch
durch Krafttraining mit mittleren
Lasten (70-80% Fmax), die maximal
schnell bzw. explosiv bewegt
werden.

Hohe Lasten erfolgen erst spater.

Maximalkraft-Methode

verbessert hocheffektiv die muskulare

Kontraktionsgeschwindigkeit

(Maximalkraft in moglichst kurzer Zeit)

Aktivierungsschwellen motorischer Einheiten in Ab-
hangigkeit von der Zeitdauer der Kraftentwicklung

T T T T T ¥ T v TT

Tldow ! Wisemann, 1333

Bei Ianqs.ﬂﬂem Kraftansti 12k
5% MVC in 5 sec) sd'raltg (m 9
nacheinander nach dem Grofen-
prinzip 29 ME von Typ |- Typ llb ein.
Jedech innerhalb von 120 ms sind
fast alle ME aktiviert.
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Summarische Wirkung der
Maximalkraftmethode

Erhohung der:

Maximalkraft

Explosivkraft
Kontraktionsgeschwindigkeit,
Kraftimpuls

und somit der
Schnellkraft, Schnelligkeit,
Beschleumgung

Langfristig vergroferter ,,quasie“-
selektiver Flachenanteil der
schnellen Typ lI-Fasern

Maximalkraft-Methode

bewirkt nach heutiger Befundlage eine

Synapsenhypertrophie
(reiziibertragende Nervenzellen)
mit vermehrter Transmitterausschiitiung
(Reiziibertragerstoffe) Zur verstarkten elektr.
Impulsiibertragung zur Muskulatur.
Folge: Erhéhung der Explosivkraft und
Schnellkraft

Aktivierungsschwellen motorischer Einheiten in Ab-
héngigkeit von der Zeitdauer der Kraftentwicklung




Ab 90% Fmax werden alle motorischen

Einheiten (ME) bzw. Muskelfasern (MF) Viele hoherrangige, sehr
rekrutiert und hochfrequent innerviert.

»schnelle® Typ lix - ME
bzw. Muskelfasern
werden erst und nur bei
explosiv-ballistischen
Muskelkontraktionen
aktiviert !

Nach 300-400 ms maximaler Kontrak-

tion ermuden die aktivierten schnellen . .
FT-Muskelfasern (Typ lIx) und schalten Beg ru ndungsansatze
sich aus! Die weitere Lastbewdltigung fiir ein

wird von den ,langsameren® Typ lla-, i i 5
Typ lic- und Typ | — Muskelfasern maximalkraftorientiertes

ilbernommen. - - Fre
Das isometrische Kraftmaximum wird Schnelllgkeltstralnlng

nach ca. 800 ms erreicht. Danach aus
der Belastung herausgehen.

Die
Die Grol&e__der zu beschleuni- Maximalkraftmethode (MKM)
genden Korpermasse erfordert o

ist die Flihrungsmethode zur Verbesserung

L n._'EChamSChe" Sinne eine der Schnellkraft u. Bewegungsschnelligkeit
maximale Kraftentfaltung im Hochleistungstraining, an die die sog.

Schnellkraftmethode (SKM)

Kraft = Masse x Beschleunigung anzubinden ist.

Fehimeinung: MK-Training werschlechiert die Koordinafion, Schnellkraft u. Schnelligheit
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Die sog.
Schnellkraft-Methode (30-60% Fmax)

bewirkt primér eine intermuskulare
Bewegungsokonomisierung auf der Basis
eines vorhandenen Maximalkraftpotentials.
Maximalkraft u. Schnellkraft werden durch
sie nur unbedeutend verbessert.

Maximalkrafttraining mit einer dominanten
Querschnittszunahme bes. der ,,schnellen®
Typ lI-Muskelfasern bewirkt:

1.Speichererhohung der anaerob-alaktazi-
den Kurzzeit-Energietrager Kreatin- und
Adenosintriphosphat + spez. Enzyme

2.Deutliche SK-Steigerung selbst bei mus-
kelfasertypologischem Ausdauertypus

s,9chwerathleten“

schneller als Klassesprinter
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Die sog.
Schnellkraft-Methode

(30-60% Fmax)

bewirkt primér eine intermuskulére
Bewegungsokonomisierung auf der Basis
eines vorhandenen Maximalkraftpotentials.

Maximalkraft u. Schnellkraft werden durch
sie nur unbedeutend verbessert.

Experimentelle und trainingspraktische
Langsschnittsheobachtungen zeigen
zwischen

Maximalkraftzuwachs
und
(a-)zykl. Bewegungsschnelligkeit

einen hohen positiven Zusammenhang!

AthletenduBerungen zum subjektiven Kérper- u.
Leistungsempfinden

» nach Maximalkraftiraining und 10 Min. ruhigem Einlaufen:
Jspritzig”, .explosiv®, starker Abstoll”, hohe Beschleunigung®,
Jexplosiver Antritt”, hohe Muskelvorspannung”, .schnelle
Reakfion®, .sprungstark”, .groftere Schrittiange” u.a.m.

» Nach Manschettentraining:

Jeichte Beine” (1), besserer Kniehub®, hohere Schrittfrequenz®,
Jspritzig”, .schnellerer Antritt / Start™ udm.

Aus Traniningsarbeit mit Sorintsrn und Fulballspielsrn imam)




. - . Maximale, konzentrische, explosive
Maximalkraft und Sprintleistung : S

Indirekies
Sprintkrafl-

fraining

-

'L g T
fIHHHHHA
1|

Reaktives Bein-Krafttraining HUftgelenl(-Beo_Lll{?eL-?tr__ecker-Training
ruck-Gerat

Kniegelenk-Beuger-Strecker-Training Bein-Huft-Strecker-Training
Oldruck-Gerat

Oldruck-Gerat
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Hiiftgelenk-Beuger-Strecker-Training Maximalkrafttraining und Sprungkraft
Laprint-Maschine® [nach G. Tidow)

JK. maximalkrarttrainiart | Y
— __‘ e 7 I I I

frimed e

Maximalkrafttraining und Sprunagkraft J. Klinsmann: Maximalkraft und Sprungkraft

JJK. maximalkrattirainiet |

Kann ich einen genetisch

bzw. muskelfasertypologisch
langsamen

Spieler zu einem fuBballerisch

schnellen
Spieler machen?
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Anzahl und Querschnittsflache
(Faserdicke) der schnellen Muskel- Erst ein ,,schneller Faseranteil von 50% u.
fasern in der Laufmuskulatur sind hoher in der Antriebsmuskulatur

Grundschnelligkeit

% Maximal- und Explosivkraft ‘g“trittss':h;e:igl;‘:“ﬂ
. ) rung- u. SchuBkra
< Laufbeschleunigung / Antritt pring

< Laufschnelligkeit Schnelle Spieler haben einen etwa 60%igen

% Schnelligkeit von Einzelaktionen Anteil an ,,schnellen” Muskelfasern.
Lacour/Chatard, 1984

-uIl'.E!IQiFEQ' M"-

Fiir Bewegungen mit hoher

Schnelligkeit hat die

GroéRe der Querschnittsflache

groBere Bedeutung als der
prozentuale Faseranteil

an schnellen Muskelfasern.

Kontraktionszeit: Typ [-Faser §0-20 ms; Typ FFasen: 120-160 ms

Idealisierte, achematische Beispiel Darstellung des typbezogenen
Muskeifaserquerschnitts eines Muskels vor und nach Krafttraining

Langaamer Mushsifasertyp | {rot] - Schnallar Mushsifasertyp laix (woil)

s,ochwerathleten“

vor
Krafttraining
{genetisch festgelegt)

nach .
e schneller als Klassesprinter

{explosiv mit mitteren
bis hohen Lasten;
Maximalkraftmethode])

Summarische Krafterhohung mit groBerem Fuwachs der | schnellen” Faserflache
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Ein selektives Hypertrophie-Training
der schnellen MF kann die ungiinstige
genetische Disposition fur Schnellig-
keitsleistungen eines fasertypologisch
langsamen Spielers teilweise aus-
gleichen.

Methode: max. Muskelkontraktionen
bei 90-100% Fmax (MKM)

(Biopsie-Untersuchungen; Praxis)

Kinder haben gegeniiber
Erwachsenen einen deutlich
hoheren Anteil transformations-
sensibler Intermediarfasern (ca.
13% zu 2-3%). Durch frihe,

schnellkoordinative Reize sind
diese nach ,,schnell” transfor-
mierbar. Auch 17/18 jahrige
haben noch transformations-
fahige Intermediarfasen.

Sportler mit einem ,langsamen*
Muskelfaserspektrum der Bein-
streckmuskeln konnen bei richti-
gem Training nahezu gleiche
Schnelligkeitsleistungen im Sprint
und Sprung erbringen wie faser-

typologisch Schnellveranlagte.

( Experimente; bioptische Tests; praktische Erfahrungen )
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Kinder/Schiler haben im
Vergleich zu Erwachsenen
einen hoheren Anteil an sog.
Intermediarfasern. Durch
entsprechende Reizzetzung
konnen diese noch sensibel
nach ,,schnell“ oder ,langsam“
transformiert werden.

Weineck 1994

Fruhzeitig schnelligkeitsbetontes,
spielerisches Training im Kindes-
alter (6 — 10 Jahre) kann uber die
noch transformationssensiblen
Intermediarfasern (10-15%) den
originar-genetischen %-Anteil an
schnellen Fasern erhohen.

FAZIT
Genetisch langsame Spieler
konnen durch:

< frihes,elementares Schnelligkeitstraining

< (quasi-)selektive Hypertrophie der
schnellen MF (nach der Pubertat)

<rkonsequentes Koordinationstraining

gleiche oder &hnliche Schnellkraft- und
Schnelligkeitsleistungen erbringen wie
genetisch schnelle Spieler.




Uberwindung der Schnelligkeitsstagnation

= Biologisch-zeitgerechter Einsatz erheblich effektiverer
TrainingsmaRnahmen

= Ausschdpfung genetischer Reserven (Schiiler/Jugend)

= Starkere Beachtung der koordinativen Komponente der
Schnelligkeit

= Abkehr von zu frithem (vorpubertéren), dominant ener-
getisch-konditionellem Schnelligkeitstraining

= Beachtung des Prinzips der Variation der Trainingsmittel
und —-methoden (keine stereotypen Ubungen)

= Deutliche Anhebung des spezifischen Maximal- bzw.
Schnellkrafi-Niveaus (Junioren / Aktive)

Trainingspause und / oder Belastungs-
minderung bewirkt Ricktransformation
der ,langsam“-verschobenen MF zum
urspringlichen Muskelfaser-Spektrum

REAKTIVAKRAET

Eigenstandige Schnellkraftformiim
Dehnungs-Verkurzungs-Zyklus

Fulballspezifische Trainingsfonm:
plyometrische Sprunge.
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Nach 6-7 Wochen Querschnitts-
training haben sich vermutlich alle
sehr schnellen Typ lib-Fasern zu
den langsameren Typ lla-Fasern
verschoben.

Folge: Zunahme der Maximalkraft,
Riuckgang der Kontraktions-
geschwindigkeit, der Schnellkraft
und Schnelligkeit !

Anpassungseffekte eines
spezifischen Trainings konnen
von der fasertypologischen
Leistungserwartung (deutlich)
abweichen.

Prinzip der ,,Wirkungsspezifitat der
Trainingsuibungen*

Komplexe Schnelligkeitsleistungen im
FuBball sind in hohem Mafe durch
unterschiedlich schnell ablaufende
Brems-Beschleunigungs-Bewegungen
gepragt als soqg.

Dehnungs-Verkiurzungs-Zyklen (DVZ

vorwiegend der Bein-Hiift-Streck-
Muskulatur



REAKTIVKRAFT

Verformbare Strukturen:

(Briickenelas-
tizitat der Sarkomere = muskulare Kraftbildungszentrale},

reaktiver Tief-Hoch-Sprungorop-Jump)
explosiv-reaktiv-ballistisch

¢) Muskulare Vorspannung

Sprunghéhenvergleich verschiedener Sprungformen

Ir
2

KORFERETHATAAME G HTARD
T EgEREEERYE

® 51 SOUAT FF
B O COUNTER MOVEREWTIF
DROP A

Modif. nech D. Schmidtblalchar, 2002
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REAKTIVKRAFT

Amortisation
(STIFFNESS)
Beschleunigungsimpuls
maximal-
kraftabhangig.
reaktiver Tief-Hoch-Sprungorop-Jump)
explosiv-reaktiv-ballistisch

erten, elastischen
dngt inhehem

cder Hohe der

Beurteilung der reaktiven Fahigkeit der Bein-Hiift-Streckmuskulatur




Sprunghoha fem]

P FF AR REHE

L
1" 2

.d"

| Sautjrep g Crgjury

Epleter 1,2.2.11,14 zeigen Defiziie Im Reakivkatvermagen
‘Spleser 7,16 zeigen Deflzke In ger Squat-Jump-Lelsseng

Strukturapiangigen Eahgkenten)

aximal:/

Deckeneffeki™ Training (Dewtschland)

Reaktive Sprunge

sind die Trainingsbasis fur

Sprint
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Dimensionale Struktur der Reaktivkraft

e apmy | R@AKtIVKraft | semnds cristoson

Maximal- Schnelle Reaktive
kraft Kontraktions- | | Spannungs-
fihigkeit fahigkeit

Fahighkeit, hohe exzentrische
Dehnungsspannungen im
schnellen Dehnungs-
Verkiirzungs-Zyklus (DVZ)

it zu erhalten.

Exhigkeit
MUSKELSTIFFNESS

elastische Energiespeicherung in der

nachgebenden Amortisationsphase
(Muskein, Muskelzpindeln, Aktin-Myosin-Bricken, Sehnen, Bindegewebe)

spinale Muskeldehnungsreflexe mit Er-

héhung der elektrischen Aktivitit und der Kraft

{nur bei hoher muskularer Vorspannung vor kurzer u. schneller Dehnung
bzw. Amortisation)

SPRINTEN

insbes.

Laufbeschleunigung

entwickelt sich aus

SPRINGEN



Waden-stiffness-Training

Riickwartsspriinge bergab

Waden-stiffness-Training
Riickwartsspriinge bergab

Der m. gastrocnemius kann nur unter vorgangiger, exzentrischer
Beanspruchung maximal kontrahieren !

»Elementar” - azyklische Schnelligkeitsiibung als
reaktive, plyometrische Sprungform mit
Gewichtsverminderung bei Bodenkontakt

Spriinge mit Stiitz-
entlastung:

*  Parinerhilfe
*  Geratehilfe

*  kurzer Boden-
kontakt

*  mad Sprunghohe

*  madintensitat

»  deutliche Stirfz-
entlashung

£4.10. 1332

Kopfball nach reaktivem Tief-Hoch-Sprung

Bodenkontakt migichat kurz halteni

Im Regelfall sind Spieler mit
kiirzeren Bodenkontakt-
zeiten und haben

perspektivisch ein
Entwicklungspotential im
Antritt, Sprint und Sprung.
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Vergleich 10m-Sprint und Weite Ser-Schrittsprung

HORIZONTALSPRUNGE

sind hocheffektive Trainingsmittel
zur . direkten” Verbesserung der

IR UL
H T L]
®» Sprintkraft H””

o duby

10m Zeit [sac]

® Sprintschnelligkeit

in allen Altersstufen

KB KA BE EE M5 AE 0% WE JE MG EB MK PR GB WS AL

Spieler 1. BL-Fubbalimannschaft
H. ALLM&NN, 2001

Horizontalspriinge

nach zunehmendem Intensitéts- und
Belastungsgrad

= Hopserlauf

= Sprunglauf (horizontal)

= Sprunglauf (bergaun

= Wechselspriinge (rechts-rechts-links-links-usw.)

> Zugwiderstands-Sprunglauf

= Einbeinspriinge (Hops)

= Einbeinspriinge iiber Hindernisse (Hiirden u.4.)
= Horizontale Tiefspriinge (sprungtauf)

= Horizontale Tiefspriinge (einbeinig)

Grundform aller Horizontalspringe

ist der  SPRUNGLAUF , J D
Dasimaximalkiaitabhangige

Sprungrranyvernmogenistdie
prungkraftvermogeniistidie:
sgualifikation fur-die
Sprintkrafttundsomitifirdie:
Sprintbeschleunigung und

sSprntschnelligket

= horizontal

= bergauf (steil)

=~ mit Zugwiderstand

= als horizontale Tiefspriinge
% Sprunglauf-Sprint-Ubergang

Beachte: . stabile Oberkorperhaltung!!!
«Spriinge aus 3-8 Anlaufschritten
«max. 10er-Sprunglauf {5 Spriinge/Bein)
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Enge Beziehung SBrunglauf-Sgrint

Hohe positive Korrelation zwischen Sprint- und
Sprungkraft

Grolle Bewegungsverwandtschaft

Beanspruchung gleicher Muskelgruppen wie
Antritt: Knie- | Hiiftstrecker, Wadenmuskulatur

Beispiele effektive Trainingsformen:
Bergaufspriinge, Zugwiderstandssprunglaufe,
horizontale Tiefspriinge

Reaktive Ausfiihrung, volle Absprungstreckung
Spin. Dehnungsreflex mit hoher Muskelleistung
Max. Krafteinsatz; 4-5 Serien zu 12-14 Spriingen

Nur horizontale Einbeinspriinge
sind aufgrund ihrer Strukturnahe
zum Sprint und Sprung schnellig-
keitseffektiv.

Beidbeinige Vertikalsprunge (z.B.
Hurdensprunge) sind horizontal
nur gering schnelligkeitswirksam.

{Mur zum Training kurzer Bodenkontakizeiten und Reaktivkraft; auch
zur R aufwarmenden® Vorbereitung der horizontalen Einbeinspriinge)

Reaktives Sprungkrafttraining

Horizontale Tiefspriinge
schneller DVZ

[E—

Sprunglauf: Kasten — Boden — Kasten ...
Einbeinspriinge: Kasten — Boden — Kasten ...
Wendespriinge (beidbeinig): Drehung auf Kasten

Zieliibung: Einbeinspriinge mit progressiv-
maximalem Kastenabstand

Horizontale Einbeinspriinge
(Sprunglauf, Hop) haben
aufgrund ihrer Bewegungs-
strukturndahe zum Sprint einen
deutlich hoheren(!) Trainings-
effekt auf die Sprintleistung als
beidbeinige Vertikalspriinge
(z.B. Hurdenspriinge)

Regressionsanalytische Unter-
suchungen zeigen eine bis zu
10 mal
starkere, leistungssteigernde
Beeinflussung der Sprintkraft
durch die horizontale im
Vergleich zur vertikalen
Sprungkraft.

5.Kuhn / L Droste /' D.S$teinhofer

Horizontale Tiefsprungleistung u. Antrittsbeschleunigung

Einbeinsprimnge
a":‘{’

s = Hishe der Aniritisbeschleunigung




= St A wahlte S orme Verbes de
Reaktives Sprungkrafttraining e e
Reaktive Sprunganlage 4 2

Oberechenkaimusk.
= langeamar DVZ

Beidbeinige Bergaufspriinge iiber Hiirden mit Sandsack

Beidbeinige Bergaufspriinge iiber Hiirden mit Sandsack

et

BOCA JUNIORS BUENOS AIRES Gatabrrighet Mduch oo fobbalisiniag 142/ 208 Fola: Fuprichi
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Hiirdenspriinge

Vorw. Trainierte Musheln:

FuBballspieler sind keine , Sackhiipfer®!

wVortriehsmuskulatur®
ischiocrurale Muskeln:

sehr gering

hoch

Aus Wintervorbereitung 2002 von Schalke 04

Enbeinspriinge seitwarts

e e Im gesamten , horizontalen Sprung-
training sollten

® Sprunglaufe zu etwa 1/3,
® horizont. Einbeinspriinge zu 2/3

durchgefiuhrt werden.

Zwischen den Sprungkraft-indikatoren
Sprungweite und Sprungzeit
horizontaler, einbeiniger
Mehrfachspriinge
und

Zwischen der Leistung (Weite)
horizontaler, einbeiniger

Mehrfachspriinge

und

Sprintbeschleunigung/

Sprintbeschleunigung /
Sprintschnelligkeit

Sprintschnelligkeit

besteht ein hoher , positiver
Zusammenhang! (r = 0,78 - 0,85)

besteht ein hoher , positiver
Zusammenhang! (r=0,78 - 0,85)
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7. Braumann, K.-M. & Gonzalez, P. Leistungsdiagnostik und Sportmedizin der HH-Freezers

UHm e

Universitat Hamburg
Institut fiir Sport- und Bewegungsmedizin

Leistungsoptimierung
im
Eishockey durch
Sportwissenschaftler/
Konditionstrainer

Doktorand Pedro Gonzalez
Universitat Hamburg, Fachbereich Bewegungswissenschaft
Forschungsbereich Sport- und Bewegungsmedizin

§. XL S /
[ o SOl SO Ly
a s m— =X 27 =
Universitat Hamburg NS = <L =7 4o
Institut fiir Sport- und Bewegungsmedizin

Ziele unseres Athletikkonzepts:

1. Pravention von Sportverletzungen und Spielerausfallen
2 Kriftigung und Gesunderhaltung der Athleten
3. Ausbildung junger und Leistungserhalt alterer Spieler

4. Gesteigerte Athletikleistungen fiihren zu gesteigerten
Leistungen in der Hauptsportart: individuell und kollektiv
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Institut fiir Sport- und Bewegungsmedizin =

Ziele unseres Athletikkonzepts:

1. Pravention von Sportverletzungen und Spielerausfallen
2 Kriftigung und Gesunderhaltung der Athleten
3. Ausbildung junger und Leistungserhalt alterer Spieler

4. Gesteigerte Athletikleistungen fiihren zu gesteigerten
Leistungen in der Hauptsportart: individuell und kollektiv

~ JE——
i “%c__fh

Universitat Hamburg J\M

Institut fiir Sport- und Bewegungsmedizin

Vorgehensweise:

1. Ausfiihrliche sportmedizinische Untersuchungen und athletische
Leistungstests

2. Umsetzung der ermittelten Daten in individuelle Trainingskonzepte
3. Kontrolle und Anleitung durch Konditionstrainer im tagl. Training

4. Deutliche Leistungsverbesserungen im Athletikbereich und
Eishockey
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Ausgangssituation vor Juli 2005

1. Spieler sollten eigenverantwortlich ein allgemeines
Trainingsprogramm absolvieren

2. Trainingsprogramm in der Sommerpause war unprézise und
ohne klare Struktur/Ziele

3. Keine Anleitung, keine Supervision, ,,Zufallsprinzip*

4. Geringe Leistungssteigerung der Werte

~ —

I “%c__fh e
Universitat Hamburg J\M
Institut fiir Sport- und Bewegungsmedizin

Seit Athletikkonzept 2005:

1. Konditionstrainer (nach Absprache mit Trainerstab, Arzten) erstellt
individualisierte Trainingsprogramme fiir alle konditionellen
Bereiche und steuert diese z.B. durch Pulsuhren-Rekordierung und
PC-Analyse

2. Tagliches, strukturiertes Trainieren aller Spieler im Kraftraum

3.  Gruppendynamischer Prozess: hohe Motivation und
Leistungsbereitschaft on/off Ice

4. Dynamische individualisierte Trainingssteuerung zur
Leistungssteigerung und im Reha-Bereich fir Verletzte

5. Personalisiertes 14-Wochen-Sommerprogramm auf tagl. Basis mit
spezifischen Vorgaben
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Universitat Hamburg
Institut fiir Sport- und Bewegungsmedizin =

Vorteile des Athletik Konzepts

1. Leistungssteuerung durch wissenschaftliches Know how und Equipment
2. Individualisierung: spezifische Trainingsplane, die taglich auszufiihren sind

3. Testing: Athletikleistungen werden kontrolliert und getestet: Team- und Individual
Performance wird monatlich ausgearbeitet und ggf. in Einzelsitzungen besprochen

4. Entlastung/Erganzung des Trainerstabes durch Fachtrainer fur Kondition, gleichzeitig
Schnittstelle zur Sportmedizin leistungsphysiologisch (Prof. Braumann) und
orthopadisch (Prof. Kabelka), da Sportwissenschaftler am Institut/Uni HH

5. Deutlich schnellerer Punktspieleinsatz verletzter Spieler

> S
Universitat Hamburg 5 7S EZEL)
Institut fiir Sport- und Bewegungsmedizin =

Vorteile des Athletik Konzepts

6. Challenge: neben der Hauptsportart wird Athletik wichtig; ,teach” the player

7. Skalierung: durch Ranglisten in den einzelnen Disziplinen werden Motivation,
Leistungsbereitschaft und Teamgeist geférdert

8. Performance Tool: Trainerstab kann Spielerleistungen on/off Ice bewerten und somit
verbessern

9. Datenbank: On und Off Ice Trainingspléne werden hinsichtlich ihrer Dependenz
optimiert, z.B.: Vermeidung Ubertraining, Leistungsabfall (= Regeneration)

(daily/weekly/monthly : hours spent : hockey/strength/endurance...)

10. Nachweisbare, konkrete Trainingssteigerungen mit Transfer-Effekt in die
Wettkampfleistung Eishockey
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Universitat Hamburg
Institut fiir Sport- und Bewegungsmedizin =

Gesamtergebnis der
Optimierung:

Jeder Spieler erreichte in allen konditionellen Teilbereichen
sein volles Potential

Das Team ,lebte” von seiner Athletik & Ausdauer und viele Spiele konnten
nachweislich so gewonnen werden.

- -
= LS "‘L-L_n;—-_-vc—_/h 1
=
Universitat Hamburg = W EEZ A A~
Institut fiir Sport- und Bewegungsmedizin

Signifikante Leistungsverbesserung durch pulsgesteuertes Training

K Stufentest Fahrradergometrie \
Herzfrequenz Laktat

[BPM] BG [mmol]
200
180
160
140
120
100

80
60
40
20

0 L Lo Lo Lo L Lo Lo Lo L

150 200 250 300 350 400 450
Leistung [Watt]

O NWAUIONMO =3

[SEN AN

’e

RieREdRRAERA RS Lany e
[}

Testdatum:31.01.06

—%—HF 07/05 ——HF 01/06 » LACO07/05 = LACO01/06 /
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Universitat Hamburg

Institut fiir Sport- und Bewegungsmedizin

Signifikante Leistungsverbesserung durch pulsgesteuertes Training B.G.

Stufe P[Watt] HF 01/06 LAC 01/06 P’ [Watt] HF 03/06 LAC 03/06
Ruhe 0 76 1 0 74 1,8
128 1,3 121 1,8
2 150 150
140 14 136 1,9
3 200 200
4 250 152 22 250 148 23
5 300 172 29 300 166 3,6
6 350 177 38 350 172 6,1
7 400 194 10,1 400 184 11,0

-

Universitat Hamburg
Institut fiir Sport- und Bewegungsmedizin

Entwicklung VO2 von Juli 05 bis Marz 06

Nr_ | Name EE - Mrz 06

1 Barta, Alexander 66,3 60,3 63,7
2 Beaucage, Marc 56,1 54,7 54
8! Brandner, Christoph 52,6
4 Fortier, Francois 46,7
5 Gratton, Benoit 58,1 49,2 54,2
6 Giittner, Tobias 60,4 57,6 55,2
7 Hinterstocker, Benjamin 60,4 59,6 60,8
8 Hommel, Christian 52,6
9 Karg, Steffen 4.7 57,9 krank
10 | Letang, Alan 48,5 65 63
1 Lingemann, Max not here 48,7 47,9
12 | Manning, Paul 55 60,6 51,5
13 | Plachta, Jacek 58,3 52,7 52,9
14 | Rousson, Boris 39 M3 43,6
15 Schitzer, Florian 61,8 57,7 63,6
16 | Slavetinsky, Lukas not here 45 54,6
17 | Smazal, Mike 58,8 58,2 58,2
18 | Walter, Martin 57,5 60,5 63,5

bold letters = improved since last test
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Torstatistik Freezers / Gegner ab 1.11.2005 (mit Penalty)

14

12

10

[] HH

F

M Gegner

36:21

21:26

15:22

0-5Min 5- DMin D-BMin  6-20Min

||

1

20-25Min  25-30Min  30-35Min  35-40Min  40-45Min 45-50Min 50-55Min 55-60Min Penalty

-

Universitat Hamburg

Institut fiir Sport- und Bewegungsmedizin

Freezers Statistik — ,Spate Siege” (Ausdauer!)

06.10 H Niirnberg nach 0:2 59:00 Ausgleich 3:2 Penalty
09.10. A Frankfurt nach 0:1 50:00 Ausgleich 56:00:00 Siegtreffer
18.10. H Berlin nach 3:4 53:00 Ausgleich 5:4 Penalty
23.10. A Hannover nach 1:2 56:00 Ausgleich 3:2 Penalty
06.11. A Kassel nach 0:2 53 und 56 Ausgleich 3:2 Penalty
15.11 H Augsburg nach 1:2 59. Ausgleich 3:2 Penalty
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Krafttest Bankdriicken, Vergleich November 2005 / Marz 2006

Bankdriicken Nov 05 Mrz 06
Spieler Gewicht WH HypRM HypRM
Letang Alan 70 34 119 130
Fortier Francois 70 32 118 130
Hommel Christian 70 28 114 128
Beaucage Marc 70 23 109 115
Hinterstocker Benjamin 70 19 105 125
Walter Martin 70 15 99 105
Slavetinski Lukas 70 15 99 110
Lingemann Max 70 14 98 100

UH « »

i %@7 G gg
n BTGGN;

Universitat Hamburg = Sz =

Institut fiir Sport- und Bewegungsmedizin

OptimierungsmafRnahmen fur die kommende Saison 2006/2007

1. Verbesserte Kommunikation Medical Team durch Koordinator

2. Mehr und strengere Zielvorgaben im Athletikbereich, tgl. Protokollierung
3. Verbesserte Ausstattung Kraftraum, zusatzliches Equipment

4. Intensivere Betreuung verletzter Spieler

5. Zusatzliche Raumlichkeiten (OSP etc.)

6. Zentralisierung Physiotherapie (2. Physiotherapeut) nach Farmsen

7. Verstarkte Supervision/Testung auch durch Cheftrainer
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Institut fiir Sport- und Bewegungsmedizin

Ziel:

Fitteste Mannschaft der
DEL ‘

Halbfinale oder mehr!
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8. Braumann “Sportmedizin im Eishockey”

Abt. Sport- und Bewegungsmedizin

Universitat Hamburg

Leistungsdiagnostik im Sport
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Bestimmungq leistungs-

| aborparameter
Natrium Kreatinin
Kalium Harnstoff
Wagnesium Harnsaure
Kalzium o
Chlorid Creatinkinase

Eisen/Ferritin  (CK)
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Leistungsdiagnostik im
Ausdauersport

- (Gesundheitsbeurteilung)

- Ermittlung der aktuellen
Leistungsfahigkeit

- Optimierung des Trainings

Parameter der Leistungsfahigkeit:

maximale Leistung (Watt, km/h, m/sec)
anaerobe Schwelle (Watt, km/h, m/sec)
Vo, max
Erholungsfahigkeit (?)

Anthropometrische Male
(GroRe, Gewicht, Korperfettgehalt)
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Bestimmung des
Korperfettgehalts

Der Wingate Test

zur Bestimmung der Kurzleistung

700
600
500
400
300
200
100
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Ergometrische Untersuchung

zur Bestimmung der Ausdauerleistung

f! radergometrie

Laufbandergometrie
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Laktat —=

Leistungsdiagnostik
unverzichtbar fiur die
Intensitatsvorgabe

im ,,off ice training“

141
mmol/ |

A

Laktatleistungskurve (LLK) =

s

200
90

+180
+170
"”’,,,ff""’ +160

+150
1140
+130
+120
1110
+100

== I T T
8 10 12 14

16

Geschwindigkeit ——
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LLK vor und nach einem Ausdauertraining

20 Laktat

18
16
14
12
10
8
6
4
2
0
0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22
Km/h
Stufentest Fahrrad tri
f Herzfrequenz dientes rracergometrie Laktat \
[BPM] BG [mmolil]
200 + ! ! 3 ] 12
i — t
140 | ra— / £ I ]3
120 § 9
100 + r
£ 7
80 // 6
60 - ,//' :2
40§ - 3
20 & P :%
0 o B e s 0
150 200 250 300 350 400 450
Leistung [Watt]
Testdatum:31.01.06

—%—HF 07/05 —+—HF 01/06 e LACO07/05 = LACO01/06 J
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/ Herzfrequenz

[BPM]
200

Stufentest Fahrradergometrie

FS

180
160

140
120

&
A ¢

100
80

/I/

60
40

_—

o

—

—

20
0

|

O—ithU‘Im\lm(OS—\

150

Testdatum: 31.01.2006

-

Laktat
[mmol/l]

200 250 300 350 400 450 500

Leistung [Watt]

~

—x—HF07/05 —+—HF01/06 e LACO07/05 = LACO1/(y

/ Herzfrequenz

Stufentest Fahrradergometrie

Laktat
[BPM] AB [mmolll]

200 - , + 15

180 £ 1 T4

E 113

160 + K— / 112

E 11

140 %7* 110

120 19

100 £ e Vs 18

80 + 16

60 £ — ji

40 £ — " 13

¥ /l + 2

20 & 11

0+ + 0

150 200 250 300 350 400

Leistung [Watt]
Testdatum:24.01.06

\ —— HF 07/05 ——HF 01/06 e LACO07/05 = LAC01/06

\

/
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Datenregistrierung Sprungkraft

Z000,0

1000,0

0,0
0,0 0,5 1,0 1,5 2,0 2,5 3,0 3,5

1,2 Bodenreaktionskraft 2

5 Diagramm

0,40
0,30
0,20
0,10

0,00
ojon 0,50 .00 1,50 z}Qc-n// 2,50 3,00 3,50
-0.10

1] 0,45 Displacement s = INtiv)
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Durchfuhrung des Trippeltests

Auswirkung eines bewusst durchgefiihrten intensiven Training
Auf die max. Schrittfrequenz bei B Jugend FuBballspielern

Anderung der Trittfrequenz
(Mittelwerte, N=7)

48 O Frequenz Vorher
4.8 [ ,—| \ 0 Frequenz Nachher
4,7 /

/ \
4,6 \
4,6 \
45 \
4,5
44
44

Steigung
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Frequenz [H£Jell Schjonberg U4 pre, Trippeltest

12 7
1T
10 . - e ul "
g Zunahme Steigung. = Hinweis auf chron. Miidigkeit
8
7 Lo X

[ %1 X
67 x;” X
5 ik XX A
g L ‘\\\
21
1 |-
0

01 2 3 4 5 6_7 8 9 10 11 12 13 14 15

y =-0,0494x + 5,4269

Zeit [sec]

—%— Frequenz

— Linear (Frequenz)
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Verlauf ausgewahlter Parameter der Kadenzmessung

Frequenz/15 sec Steigung
Okt Dez Okt Dez

6,06 6,05 -0,108 -0,1685
520 5,17 -0,117 -0,1613
5,62 5,69 -0,107 -0,1402
6,37 643 -0,109 -0,1296
5,80 6,00 -0,099 -0,1273
5,67 593 -0,118 -0,1261
4,60 458 -0,002 -0,1252
5,50 543 -0,089 -0,1245
543 5,10 -0,115 -0,1154
535 524 -0,095 -0,1122
4,78 4,86 -0,102 -0,0067
5,50 523 -0,100 -0,0916
5,63 589 -0,090 -0,0897
5,37 545 0.0 /7 \ 00798
5,49 5,50 { o010) { 012)

Medizinische — sportmotorische Tests ohne
Wesentliche Storung des Trainingsbetriebs
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Fazit

Sportmedizinische Betreuung sollte mehr
umfassen als ,,Laktat — Tests*

Far die Leistungsoptimierung stehen zur Verfugung:

regelmaidige Verlaufskontrollen von
Korperfettgehalt
Laborparametern
motorischen Fertigkeiten

adaquate Substrat- und Energiezufuhr nach
Trainingsbelastungen und Spielen
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Eine gute Fitness ist zwar keine

Garantie fur Erfolg...

...aber sie verringert das Risiko der

unkalkulierbaren Faktoren

Torstatistik Freezers / Gegner ab 1.11.2005 (mit Penalty)

14

[ ] HHF

12

I Gegner

36:21

10

21:26

15:22

0-5Min 5-DMin  D-BMin 5-20Min

||

I

1

20-25Min  25-30Min  30-35Min 35-40Min 40-45Min 45-50Min 50-55Min  55-60Min

Pendity
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Erfolgreiche Arbeit des
.teams around the team*

Anzahl von Muskelverletzungen rucklaufig
bis Ende Jan 2004/2005 n = 23
bis Ende Jan 2005/2006 n = 9 !

Stabile Leistungsfahigkeit

ein Sieg hat
viele Vater...

eine Niederlage
Ist ein Waisenkind...
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Vielen
Dank
furs
Zuhoren

5 -

- www.Sportmedizin-Hamburg.com
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9. Fragebogen
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UH Universitit Hamburg
pes  Fachbereich Sportwissenschaften

Studie Konditionstraining und sportmedizinische Betreuung im Profi -

Fufball

L. PERSONAL ATHLETIK BEREICH

II. RAUMLICHKEITEN UND EQUIPMENT

III. MEDIZINISCHE BETREUUNG - MEDIZINISCHE TESTS

IV. LEISTUNGSDIAGNOSTIK — SPORTLICHE TESTS

V. TRAININGSPLANUNG - PERIODISIERUNG

11

VI. TESTS: AUSWERTUNG UND ANWENDUNG

17

VII. ZUSAMMENFASSUNG ATHLETIK PROGRAMM UND KONDITIONSTRAINER

18

1von 19
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UH Universitit Hamburg
#8  Fachbereich Sportwissenschaften

|. PERSONAL ATHLETIK BEREICH

1. Wie viele FufBballtrainer beschiftigt der Verein fiir die erste Mannschaft

(Profis)?

Erklarung: Unter FuBballtrainer versteht man hier den Trainer der

schwerpunktmiBig fuBballspezifische Inhalte vermittelt und selbstverstindlich
auch zu einem gewissen Teil Konditionstraining durchfiihrt.
Antwort:

2. Wie viele Konditionstrainer beschiftigt der Verein fiir die 1. Mannschaft?

Erkldrung: Unter Konditionstrainer versteht man hier einen Spezialisten der sich
ausschlieBlich mit dem Konditions- oder ,Athletiktraining” (Sprint-, Kraft-,
Ausdauertraining, Stretching u.4.) und Fitness Tests beschiftigt.

Antwort:

3. Wie viele Rehatrainer beschiftigt der Verein fiir die erste Mannschaft?
Erklirung: Unter Rehatrainer versteht man hier einen Spezialisten, oft

Physiotherapeuten, der verletzte Spieler mit aktiven Ubungen die der Spieler
selbst ausfiihrt wieder an den vorherigen Leistungsstand heranfiihrt.
Antwort:

Zeilen fiir eigene Erkldrungen: z.B.

o Co Trainer leitet Konditionstraining

¢ Konditionstrainer ist gleichzeitig der Co Trainer, Rehatrainer etc.

4. Wie viele Personen sind insgesamt fiir die stindige sportliche Betreuung der 1. Mannschaft
zustindig? Fiihrt eine Person mehrere Posten aus, bitte in Zeile darunter angeben

(a) Wie viele Arzte insgesamt?

(b) Wie viele Physiotherapeuten und Masseure insgesamt?

(c) Wie viele FuBballtrainer insgesamt?

(d) Wie viele Konditionstrainer insgesamt?
(e) Wie viele Sportwissenschaftler insgesamt?
(f) Wie viele Psychologen insgesamt?

2von 19
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Universitit Hamburg
e Fachbereich Sportwissenschaften

5. Qualifikation des/der Konditionstrainer(s)

Erkldrung: Sofern es mehrere Konditionstrainer gibt, bitte bei jedem die

Qualifikationen ankreuzen bzw. unter ,,Sonstiges" beschreiben.

Qualifikation

Konditionstrainer 1

Konditionstrainer 2

Konditionstrainer 3

Dr. der Sportwissenschaften

Dipl. Sportwissenschaftler

Sportlehrer

Physiotherapeut

FuBball-Lehrer

A-Lizenz Trainer

B-Lizenz Trainer

Sonstiges

|l. RAUMLICHKEITEN UND EQUIPMENT

1. Kraftraum

(a) Gibt es einen Kraftraum?
(b) Welche Quadratmeter Trainingsfliche hat dieser circa?

2. Kraftgerite

(c) Wie viele Kraftmaschinen sind vorhanden?

(d) Wie viele Stationen Freihanteln (z.B. Kniebeugenstander) sind

vorhanden?

(e) Sind die Kraftmaschinen computergesteuert (z. B. Technogym)?

(f) Seit welchem Jahr gibt es den Kraftraum?

3. Cardiogerite

(g) Wie viele Laufbénder sind vorhanden?

(h) Wie viele Radergometer sind vorhanden?

(i) Wie viele Crosstrainer sind vorhanden?

|

i

]

Erklirende Zeilen: (z.B. da kein eigener Kraftraum, Kooperation mit externem

Fitness Studio oder Rehazentrum wo zweimal die Woche je 60 Minuten trainiert

wird)

3von 19
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Universitit Hamburg
Fachbereich Sportwissenschaften

4. Equipment
Unter Equipment verstehen wir zusétzliche Trainingsgerite die sie regelmiBig

zum Konditionstraining/Athletiktraining verwenden, nicht (!) den Einsatz
mancher dieser Maschinen, wenn sie eher selten zum Konditions-/Athletiktesting
verwenden werden.

(a) Kraft:
(1) Arbeiten Sie mit ,,Power Plates*? (vibrierenden Platten)

(2) Arbeiten Sie mit Elektro-Stimulationskrafttraining (z.B. ,,Compex*)?
(3) Sonstiges?

(b) Sprungkraft:
(1)  Arbeiten Sie mit elektrischen Sprung-Messplatten?
(2)  Hiirden?

(3)  Kisten etc. fiir Plyometrisches Training (Hoch-Tief-Hoch Spriinge)?
(4)  Sonstige Gerite etc. zum Sprungkraft-Training?

(¢) Schnellkraft/Sprint
Arbeiten Sie mit:
(1) elektr. Lichtschranken?

(2) Sprint — Fallschirme?

(3) Sprint-Schlitten (beim Sprinten erschwerend gezogenes Hindernis)?

(4) elektr. Messplatten zur Messung der max. Bewegungsfrequenz
(Trippel-Test)?

(5) Supramaximale Laufbénder (Laufbénder mit hoherer Geschwindigkeit
als Laufer selbst leisten kann, Laufer iiber Decken-Longe gesichert
falls Sturz)?

(d)Ausdauer
(6) Pulsuhren (,,Polar* 0. 4.)?

e Wie viele sind vorhanden?

e Verwenden Sie dazu ein Software/Analyse Programm PC basierend?
Verwenden Sie eine ,,Docking Station*?
(Gerit das Daten mehrerer Pulsuhren simultan speichert/auswertet)

(7) Verwenden Sie vereinseigene Laktatmessgerite?
e Werden die Laktatmessungen von Fremdunternehmen mit Fremdgeriten
durchgefiihrt?

e Verwenden Sie dazu ein Software/Analyse Programm PC basierend?
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lll.MEDIZINISCHE BETREUUNG _ MEDIZINISCHE TESTS

Erkldrung

Vom DFB ist pro Saison eine sportmedizinische Untersuchung vorgeschrieben, die z. B. Ultraschall vom
Herzen, Belastungs - EKG etc. und einige der hier in Kapitel III aufgefiihrten Punkte beinhaltet.

Manche Vereine untersuchen zusitzlich einige Parameter mehr.

Nur diese zusitzlichen Parameter der sportmedizinischen Untersuchungen sind hier in Kapitel III gemeint!

Bitte verwechseln Sie die sportmedizinischen Untersuchungen nicht mit den Fitness- und Leistungstests, die
wahrscheinlich wesentlich héufiger als die drztlichen Untersuchungen durchgefiihrt werden und im folgenden
Kapitel IV abgefragt werden.

Befragung
1. Werden regelmiBige sportmedizinische Untersuchungen durchgefiihrt, in denen mehr als

nur eine orthopidische Untersuchung des passiven Bewegungsapparates erfolgt?

Ja / Nein
2. Falls ja, Untersuchungsparameter, Anzahl und Zeitpunkte pro Saison (Juli-Mai)
in der Tabelle einkreisen oder nicht genannte Parameter bzw. genauere Beschreibung der
genannten Parameter in den Leerzeilen darunter beschreiben
Tabelle:

Untersuchungsparameter Ja/Nein Anzahl Anlass / Zeitpunkte

Uberpriifung K6rpergewicht | Ja /Nein

Fettmessung Ja /Nein

Lungenvolumen - Messung Ja /Nein

RegelmiBige
Blutuntersuchung zur
Bestimmung gesundheits- Ja/Nein
oder leistungsrelevanter
Blutwerte
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IV.LEISTUNGSDIAGNOSTIK — SPORTLICHE TESTS

1. Ausdauer:

(a) Werden zusiitzlich zur vom nationalen FuBballverband vorgeschriebenen nur

(b) Wer ermittelt die Laktatschwelle und gibt die Trainingsempfehlungen?

(M
@)
(©)
4)
Q)

(c) Mit welchem Testgeriit wird in der Saison die Ausdauerleistungsfihigkeit

einmal jéhrlichen sportmedizinischen Belastungsuntersuchung (siehe vorheriges

Kapitel) zusitzliche Belastungstests/Laktattests zur Uberpriifung der

Ausdauerleistungsfihigkeit durchgefiihrt? (z.B. auf dem Laufband, Radergometer
oder als Feldtest)

Externer Sportmediziner

Mannschaftsarzt

FuB3balltrainer

Konditionstrainer

Sonstige Person:

Antwort:

ermittelt, welche Parameter werden zusitzlich dabei ermittelt?
(Bitte Tabelle komplettieren)

Atemgas- Max, Laktat- | Maximalpuls- | Anlal} Zeitpunkt
messung Sauerstoff-| messung| messung
Testgeriit - Bestimmung | aufnahme-| (Aus-
respirator. fihigkeit | belastung
Quotient bis '1
Max.puls? |
Ja
Laufband
Nein
Radergo- Ja
meter
Nein }
Feldtest |
(z. B. auf Ja
400m Nein
Bahn)
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d)Werden andere Ausdauerleistungsfihigkeitstests durchgefiihrt? ja
( g g g J
nein

(e)Wenn ,ja“, bitte nachstehende Tabelle komplettieren:

zum Beispiel:
TEST-ART TESTMETHODE TESTANZAHL ZEITPUNKTE ANMERKUNG

»Coopertest®  12min Lauf 2x 1.Juli Beginn Vorbereitung
max. Distanz pro Saison 10. August Ende Vorbereitung

Thre Testform bitte angeben und beschreiben:

TEST-ART TESTMETHODE  TESTANZAHL ZEITPUNKTE ANMERKUNG
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2. Kraft

Werden in Ihrem Verein Kraft - Tests durchgefiihrt?
Erfahrungsgemifl werden ausgehend von den erreichten Maximalkraft Testwerten:
- prozentuale Trainingsempfehlungen gegeben bzw.
- der Maximalkraftwert mit dem vorhergehenden (z. B. vor drei Monaten verglichen)

Beziiglich der Kraftausdauer werden standardisierte Tests wiederholt iiberpriift u.a. auch Durchlaufzeiten bzw.
Wiederholungsanzahl beim Zirkeltraining mit den gleichen Stationen etc.

.Definition der zu testenden Kraftarten:
Bei diesem Fragebogen verstehen wir unter:

(a) Maximalkraft-Test: Gewichtslast ist so hoch, dal maximal eine Wiederholung méglich ist (IRM
Repetition Maximum, Last 100%
Bsp.: Tiefkniebeuge mit 155 KG einmal)

(b) Kraftausdauer-Test: Gewichtslast ist so niedrig das mindestens 15 Wiederholungen direkt
hintereinander moglich sind. (Bereich ca. 15 - 30 Wiederholungen)

(c) Sprungkraft — Test vertikal (Standhochsprung): Gemessen wird die maximale Sprunghéhe die ein
Athlet aus dem ruhenden (ohne Anlauf?), beidbeinigen Standabsprung erreichen kann (Jump and
Reach Test)

(d) Sprungkraft — Test horizontal (Standweitsprung): Gemessen wird die maximale Sprungweite die
ein Athlet aus dem ruhenden (ohne Anlauf?), beidbeinigen Standabsprung erreichen kann

Bitte fiillen Sie die nachstehende Tabelle Kraft-Tests wie im Beispiel ,,Maximalkraft"
vervollstindigt aus. Hier geht es lediglich um die (wochen- oder monatsweise) stattfindenden
Kraft — Tests, nicht um das Kraft — Training! (,,Anzahl und ,,Zeitpunkte*beziehen sich auf
Tests wihrend einer Saison (ca. Juli — August eines Jahres)

TEST-ART TESTFORM/MUSKELGRUPPE ANZAHL ZEITPUNKTE ANMERKUNG

Beispiel:
»~Maximalkraft Bankdriicken/Brustmuskel 4x 1. Training Juli mit LH frer”
Tiefkniebeuge/Beine 10.8. Abschlul VBP
10.10. Re-TestHinrunde
10.06. AbschluBtest
Maximalkraft:
Kraftausdauer:

(Zirkeltraining als
Testform? Bitte angeben)
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3. Sprints / Schnelligkeit: Bitte Tabelle ausfiillen.

Testmethode

Ja

Nein

Testanzahl

Zeitpunkte

Anmerkung/
Strecken-
linge

1. Ohne Ball
Gibt es Schnelligkeitstests (Sprint)?

2. Verwenden Sie hierfiir elektr.
Lichtschranken ?

3. Gibt es Sprinttests mit
lateraler(seitlicher) Bewegung?

4. Mit Ball
Gibt es Schnelligkeitstests (Sprints)
mit dem Ball

5. Mit Ball
Gibt es Slalomdribbeling auf Zeit durch
Einen Stangenparcour 0.4.?

6.Gibt es andere Testformen?
(bitte angeben):

Kommentar:
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4. Sprungkraft:

Werden in Threm Verein Sprungkraft — Tests durchgefiihrt?
(bitte angeben:

Mit elektr. Messplatte

Ohne elektr. Messplatte)

TEST-ART TESTMETHODE  TESTANZAHL ZEITPUNKTE ANMERKUNG

Andere Testformen
(bitte angeben und beschreiben)
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V. TRAININGSPLANUNG UND PERIODISIERUNG

DEFINITIONEN:

1. PERIODISIERUNG

Unter P. versteht man die Aufteilung des Kalenderjahres in die folgenden Perioden:

Vorbereitungsperiode (VBP) ca. 2 - 8 Wochen (ca. 20.06 — 7.08.eines Jahres)
Wettkampfperiode I (WKP I) ca. 4 Monate (Hinrunde: August bis Dez.)
Ubergangssperiode  (UP) ca. 2 - 6 Wochen (Winter - Vorbereitungsperiode)
(bzw. ,,Vorbereitungsperiode**)

Wettkampfperiode I1 (WKP II) ca. 4 Monate (Riickrunde: Februar bis Juni)
Urlaub V) ca. 3 Wochen ( Juni)

Hier wird nicht zwischen WK P I und WK P II unterschieden; beides heift einfach ,,WK P*

Ob der Begriff ,,Ubergangsperiode™ oder ,,Winter -Vorbereitungsperiode* fiir die ca. sechswichige
Winterpause geeigneter ist, ist diskussionsfihig. Wir nennen diese Phase hier ,,Ubergangsperiode
UP* verstehen diese aber abziiglich des Winterurlaubes der Spieler, wo kein Training stattfindet
(ca. 2 Wochen zu Weihnachten) Die Ubergangsperiode beginnt folglich nach diesem Urlaub,
meist ca. 2. Januar eines Jahres und endet mit dem ersten Pflichtspiel der Riickrunde.

Zu bedenken ist ferner, dass in manchen Landern gar keine Winterpause stattfindet z. B. Spanien,
sondern ca. 9-10 Monate durchgespielt wird.

2. KRAFT/SPRUNGKRAFT

Wann trainiert die Mannschaft welche Art von Krafttraining?
Hier die gangigen Definitionen:
( Repetition Maximum = maximal zu hebende Last z.B. 1 x 155 KG)

Maximalkraft (1- 5 Wdh. mit 100 - 95 % RM
Hypertrophie (= Muskelaufbautraining 6 — 15 Wdh. Mit ca. 70 - 90 % RM)
Kraftausdauer ( 15— ca. 30 Wdh. Mit ca. 40 — 60 % RM)

Sprungkraft (Plyometrisches Training: Kombination von Weit-, Tief- und Hochspriingen unter
Miteinbezug von Késten, Hiirden etc.)

Hierbei geht es um die Gegeniiberstellung der verwendeten Trainingszeiten fiir das reine Konditionstraining und
das technische Fufiballtraining. Selbstverstindlich werden konditionelle Aufgaben mit dem fulballspezifischen
Training kombiniert und finden auf dem Platz und nicht nur im Kraftraum oder auf der 400m Bahn statt.

(z. B.: 10 x 30 m Sprints mit Ball; Dauer ca. 20 min etc.) In diesen Fllen diese Ubung als eigene
Konditionstrainingseinheit deklarieren und inkl. Dauer in die Tabelle eintragen.

Unter Fuiballtraining sind Einheiten wie ,,10:10, Standards, Torschusstraining, Spiel* usw. zu verstehen und
sind dementsprechend hier nicht einzutragen.

Sind beide genannten Einheiten (,,Sprints mit Ball“= Konditionstraining) und (,,10:10 .Spiel*=Fussballtraining)
in einer 90 miniitigen Einheit zusammengefasst, bitte nur die Konditionseinheit mit ihrer Dauer in Minuten (20
min) eintragen.

Aufwirmen, Dehnen, FuBballspiel, Auslaufen zdhlen zum normalen Fufiballtraining.

Spriinge, Sprints, Kraftiibungen, Ausdauerldufe, Zirkeltraining, Lauf ABC zéhlen zum Konditionstraining.
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1.KRAFTTRAINING
Wann trainiert die Mannschaft welche Art von Kraft und Krafttraining?

Dauer Einheiten | Dauer Stunden | Methode/ | Schema
(zB.1.7.- pro pro -zahl Kraftart
15.8) Woche Trainings | pro (B. | @B

-einheit | Woche Hyperthrophie) | 3x15/70%)

Vorbereitungs-
periode

Wettkampf-
periode

Ubergangs-
periode
(abziigl.
Winterurlaub)

Trainingsziel:
(Kommentar)

Stationen/Geriite:

Welche ca. 5 — 10 Stationen/Gerite/Ubungen werden im Krafttraining bevorzugt verwendet
(Reihenfolge nach Priorisierung)

15 Bsp. ,, Tiefkniebeuge mit Langhantel frei
2. Bsp. ,,Bsp Adduktoren-Maschine** usw.
1.

2

3.

4.

5.

6.

7

8.

9.

10.
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2. SPRINT - TRAINING

Beschreiben Sie bitte kurz die Inhalte und Periodisierung Ihres Sprint — Trainings:

z.B.

,,Vorbereitungsperiode: 1.7.—15.8.2004; 2 x Woche je 20 min; 4 x 10m und 4x 30 m Sprints,
Pause je 1 min; ab 4. Woche zusitzlich 4 x 100m mit je 5 min Pause; Wettkampfmethode™

efc.
Dauer Einheiten | Dauer Stunden | Methode | Schema
(zB.1.7.- pro pro -zahl Streckenldnge
15.8) Woche | Trainings | pro
-einheit | Woche
Vorbereitungs-
periode
Wettkampf-
periode
Ubergangs-
periode
(abziigl. Winterurlaub)
Trainingsziel:
(Kommentar)
Kommentar Sprinttraining allgemein:
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3. AUSDAUERTRAINING

Beschreiben Sie bitte kurz die Inhalte und Periodisierung Ihres Ausdauer — Trainings:

z.Bi:

,,Vorbereitungsperiode: 1.7. — 15.8.2004; 2xWoche; je 45 min;
Extensives Intervall 5 x 5 min Puls 80% Hf max.
mit 3 min Pauseintervallen Pulsabsenkung bis ca. 65% Hf max. Dienstag und Freitag™ etc.

Dauer Einheiten | Dauer Stunden | Methode | Schema
(zB.1.7.- pro pro -zahl (int./ext. (5x5min Puls
15.8) Woche Trainings | pro Intervall etc.) | 90% Hf Max.
-einheit | Woche etc.)
Vorbereitungs-
periode
Wettkampf-
periode
Ubergangs-
periode
(abziigl. Winterurlaub)
Trainingsziel:
(Kommentar)
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4. SPRUNGKRAFT - TRAINING

Beschreiben Sie bitte kurz die Inhalte und Periodisierung Ihres Sprungkraft — Trainings:

zB.:
,»Vorbereitungsperiode: 2 x Woche je 20 min:
- 10 x Hiirdenspriinge (70cm) 4 Serien mit je 3 min Pause etc.
- 5 x einbeinige Spriinge 3 Serien mit je 2 min Pause etc.”
Dauer Einheiten | Dauer Stunden | Methode | Schema
(zB.1.7.- pro pro -zahl (B. (z.B. 10x
15.8) Woche | Trainings | pro Plyometie) H"fd;%p’ﬁ“ge
. . aul cm
-einheit Woche I
Vorbereitungs-
periode
Wettkampf-
periode
Ubergangs-
periode

(abziigl. Winterurlaub)

Trainingsziel:
(Kommentar)
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5. ZUSAMMENFASSUNG: KONDITIONS- VERSUS FUBBALL TRAINING
(,,ohne Ball*) (,,mit Ball*)

Hierbei geht es um die Gegeniiberstellung der verwendeten Trainingszeiten fiir das reine
Konditionstraining und das technische Fulballtraining. Selbstverstandlich werden
konditionelle Aufgaben mit dem fuBSballspezifischen Training kombiniert und finden auf dem
Platz und nicht nur im Kraftraum oder auf der 400m Bahn statt.

(z.B. : 10 x 30 m Sprints mit Ball Dauer ca. 20 min etc.) In diesen Fillen diese Ubung als
eigene Konditionstrainingseinheit deklarieren und inkl. Dauer in die Tabelle eintragen.

Unter FuBSballtraining sind Einheiten wie ,,10:10, Standards, Torschusstraining, Spiel* usw.
zu verstehen und entsprechend einzutragen.

Sind beide genannten Einheiten (,,Sprints mit Ball“= Konditionstraining) und
(,10:10 ....Spiel*“=Fussballtraining )in einer 90 miniitigen Einheit zusammengefasst, bitte als
zwei Einheiten mit ihrer Dauer in Minuten (20 min : 70 min.) eintragen.

Aufwirmen, Dehnen, FuBballspiel, Auslaufen zdhlen zum normalen FuBlballtraining.

Spriinge, Sprints, Kraftiibungen, Ausdauerldufe, Zirkeltraining, Lauf ABC zihlen zum
Konditionstraining.

VBP WKP uP

Fufiball- | Konditions- | Fuiball- | Konditions- | Fuiball- | Konditions-
training | training training | training training | training

Trainingseinheiten
pro Woche

Anzahl
Trainingstunden
pro Woche

Training Gesamt

% des ges.
Trainings

Bemerkung: ..........
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VI.TESTS: AUSWERTUNG UND ANWENDUNG

Inwiefern werden die aus sémtlichen Tests und Untersuchungen ermittelten Daten
ausgewertet, in Trainingsprogramme iiberfiihrt, und wie werden sie angewendet. Bitte tragen
Sie in die Tabelle zu jeder der vier Eigenschaften Ausdauer — Kraft — Sprungkraft - Sprint

,,JJa“ bzw. Nein“ ein

FRAGE AUSDAUER

Werden

Trainingsprogramme mit
Intensitétststeuerung

(Pulszonen,

prozentuale Gewichtsbelastungen
Zeiten etc.)

je nach Testergebnis erstellt?

Wie werden diese verordneten
Trainingsprogramme
durchgefiihrt?

- In Kleingruppen mit gemeinsamen
Pulswerten/bzw. Laufgeschwindigkeiten
Sprunghéhen etc.

- Individuell:

Jeder Spieler trainiert alleine

nach seinen individuellen Trainingsplan

(Bsp.: Spieler Mayer soll 2x Wo. je 45 min
mit 80%Hf max. = 165 Puls laufen.
Spieler Schmitt 2xWo. Krafttraining
3x3 Wdh. mit 95% RM Last heben.)

Wie verlduft die Kontrolle und Supervision,

wer beaufsichtigt und protokolliert die

Einhaltung der Trainingsvorgaben?

A, Jeder Spieler in Eigenverantwortung

B, Spieler untereinander

C, Konditionstrainer

D, FuBballtrainer

Werden Konditions-Ranglisten bzgl der Leistungen erstellt?

Werden die Spieler motiviert, ihren Ranglistenplatz
zu verbessern?

Werden sie durch ,,Prdmien* motiviert?

Wird der Ranglistenplatz fur die Startelf beriicksichtigt

KRAFT SPRUNGKRAFT SPRINT
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VII.ZUSAMMENFASSUNG ATHLETIK PROGRAMM UND
KONDITIONSTRAINER

Definition ,,gesundheitlicher Zustand* in diesem Zusammenhang:

Die Athleten sind bzgl. Sehnen, Binder, Muskeln, Gelenke verletzungs- und beschwerdefrei.
Verletzungen die durch Gegnereinwirkungen verursacht sind, sind natiirlich ausgenommen.
Hier geht es um die sich selbst zugezogenen Verletzungen

1. Wie beurteilen Sie den gesundheitlichen Zustand des Bewegungsapparates [hrer
Profimannschaft?

(bitte ankreuzen)

gut
mittel
schlecht

2. Welche Athletiktraining Mafinahmen sind fiir die Verletzungsprophylaxe [hrer Meinung
nach besonders effektiv und warum:

(Bitte genau angeben: z.B. ,Hypertrophietraining fiir die Beinmuskulatur 2x wochentlich
3x10 Wdh. mit Intensitit 70% RM wihrend der Saison senkte die Quote fiir
Muskelverletzungen um circa 50%.)

3. Welche Athletiktraining Maflnahmen sind fiir die Leistungssteigerung [hrer Meinung nach
besonders effektiv und warum:

(Bitte genau angeben: z.B. , Maximalkrafttraining fiir die Beinmuskulatur 1x wochentlich 3x3
Wdh. mit Intensitét 95% RM wihrend der Saison verbesserte die Sprintzeiten auf 30 m um
10%.)

Falls Sie keinen Konditionstrainer beschiéftigen, diese Frage bitte auslassen.

4, Welche Aufgaben hat ihr Konditionstrainer um verletzte Spieler wieder an die
Mannschaft heranzufiihren?

18 von 19

151



UH Universitit Hamburg
/ Fachbereich Sportwissenschaften

Urirtomtin Hombus

5. Sind Konditionstrainer fiir die Rekonvaleszenz verletzter Spieler Threr Meinung nach:
(bitte ankreuzen)

Sehr wichtig
Wichtig
Unwichtig

6. Wie wichtig ist die Arbeit des Konditionstrainer um durch seine Trainingsprogramme
Verletzungen zu verhindern (priventive Wirkung von Athletik Training)?

Sehr wichtig
Wichtig
Unwichtig

7. Wie wichtig ist die Arbeit des Konditionstrainer um durch seine Trainingsprogramme die
gesunden Spieler konditionell leistungsfihiger zu machen (Leistungssteigerung gesunder
Spieler durch Athletik Training)?

Sehr wichtig
Wichtig
Unwichtig

Falls Sie mehrere Konditionstrainer beschiftigen, sind diese jeweils nur fiir einen der
folgenden speziellen Bereiche zustindig? Machen Sie dies bitte durch Eintragung in der
Tabelle deutlich

8. Prozentuale Aufgabenverteilung des/der Konditionstrainer in Threm Verein:

Konditionstr. I ~ Konditionstr. 2 Konditionstr. 3
Verletzungsprophylaxe:
Verletzungsrehabilitation:
Leistungssteigerung fiir gesunde Spieler:

9.Wird die Bedeutung der Konditionstrainer fiir die sportliche Leistung der Profimannschaft
in Zukunft:

(sehr) zunehmen

gleich bleiben
abnehmen

Vielen Dank fiir Ihre Unterstiitzung dieser Studie!
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10. Statistische Form des Fragebogens (F1_1 bis F7_9)

Personal Athletik Bereich F1_1 bis F1_4(a-g)

Fussi-Tr.-Anz{Kondi-Tr. AnzReha Tr. Arzte Physios FubaTr ges. |[Kondi Tr ges|Spowiss ges |Psycho ges |Okotroph.
Verein F1_1 F1_2 F1_3 F1_4a F1_4b F1_4c F1_4d F1_4e F1_4f F1_4g
1 5 1 3 1 3 5 1 1 1 0
2 3 0 0 2 2 3 0 1 0 0
3 3 0 0 1 2 3 0 0 0 0
4 4 0 2 1 3 4 0 1 2 0
5 2 2 2 1 2 2 2 1 0 0
6 3 0 0 3 2 3 0 0 0 0
7 4 1 0 2 4 4 1 0 1 1
8 3 1 0 1 2 3 1 0 0 0
9 4 1 0 2 4 4 1 1 1 0
10 3 1 0 1 2 3 1 1 1 0
1 3 0 1 1 1 3 0 0 0 0
12 3 0 0 2 2 3 0 1 0 0
13 5 1 0 1 3 5 1 1 1 1
14 5 1 0 3 3 5 1 1 0 0
15 3 0 1 2 3 3 0 0 0 0
Mittelwert 3,5 0,6 0,6 1,6 2,5 3,5 0,6 0,6 0,5 0,1
Streuung/SD 0,9 0,6 1 0,7 0,8 0,9 0,6 0,5 0,6 0,3
Min 2 0 0 1 1 2 0 0 0 0
Max 5 2 3 3 4 5 2 1 2 1
N 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15
MOD 3 1 0 1 2 3 1 1 0 0




Raumlichkeiten und Equipment F1_5 bis F2_3h

comp.steuer
Quali-Kondi |Kraftraum da|GréBe K.raunQm K.raum |N. KM. N Fhantelsta [2=nein, 1=ja N jahre KR |N Laufbande|N Radergos
Verein F1.5 F2 1a Prozent KomiF2_1b F2 2c F2_2d F2 2e F2_2f F2 3g F2_3h
1 1 1 1 100 10 2 2 4,5 1 3
2 4 2keinen keinen keinen keinen 2lkeinen keinen
3 4 1 1 100 10 2 2 2 1 2
4 4 1 2 160 16 2 2 17 1 2
5 1 1 1 60, 25 4 2 11 2 10
6 2 1 2 150 12 4 2 1 1 3
7 2 1 2 132 13 2 1 1 1 2
8 2 1 2 115 14 4 2 1 0 1
9 2 1 3 400 70 16 2 17 4 14
10 5 1 3 500, 11 2 2 1 0 2
1" 4 1 2 125 9 2 2 8 0 2
12 4 1 1 60/ka ka ka ka ka ka
13 3 1 2 250 20 3 1 5 3 35
14 1 1 2 150 10 4 2 10 0 4
15 4 1 3 300, 14 3 2 11 1 6
Mittelwert 185,9 18 3,8 1,9 6,9 1,2 6,6
Streuung/SD 126,2 15,6 3,6 0,3 5,7 1,2 9
Min 60, 9 2 1 1 0 1
Max 500, 70 16 2 17 4 35
N 14 13 13 14 13 13 13
MOD 100 10 2 2 1 1 2
1=Dipl.Spo.Wis. 1=1-100 gm
2=Sportlehrer 2=101-250 gm

3=Dr.Spo.Wis.

4=DFB-FuBa-Lehrer

5=Physio

3 =251-500 gm




Personal Athletik Bereich +
Raumlichkeiten und Equipment F2_3i bis F2_4c2

Powerplates Sonstiges
N Crosstrain [2=nein, 1=ja [Elekt Stimu |Sonstiges |SPKPlatte |Hiirden Késten Plyo |2=nein, 1=ja |Lichtschrank¢Fallschirme

Verein F2_3i F2_4a1 F2_4a2 F2_4a3 F2_4b1 F2_4b2 F2_4b3 F2_4b4 F2_4c1 F2_4c2
1 0 1 1 1 1 1 1 2 1 1
2 ka ka 0 1 1 1 1 2
3 0 2 2 0 2 1 2 2 2 2
4 0 2 2 0 2 1 1 2 2 2
5 3 2 2 0 1 1 1 2 1 2
6 2 2 2 0 1 1 2 1 1 2
7 1 1 2 0 2 1 1 2 1 2
8 0 2 2 0 2 1 1 2 1 1
9 2 1 2 0 1 1 1 2 1 2
10 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1
1" 2 1 1 0 2 1 1 2 2 2
12 ka 1 1 0 2 1 2 2 1 2
13 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1
14 0 1 1 2 1 1 1 2 1 2
15 2 2 2 0 2 1 1 2 2 2

Mittelwert 1,1

Streuung/SD 1

Min 0

Max 3

N 13

MOD 0

O=keine

1=Koordinationsgerate

2=Flexibar
3=Theraband




Raumlichkeiten und Equipment F2_4c3 bis F2_4d7

Verw. Pulsur

Schlitten Frequ.Platte Supramax. L|IAusdauer |N Pulsuhren Software Dockingstati |eig.Lakgerat|LacFremdfirneiglLac Pcpro|
Verein F2_4c3 F2_4c4 F2_4c5 F2_4d1a F2_4d1b F2_4d1c F2_4d1d F2_4d2a F2_4d2b F2_4d2c
1 1 1 1 1 35 1 1 1 2 1
2 2 2 2 1 8 2 2 2 1 1
3 2 2 2 1 24 2 2 2 1 2
4 2 2 2 1 20 2 2 2 1 2
5 2 1 2 1 25 1 2 1 2 1
6 2 1 2 1 19 2 2 2 1 1
7 1 2 2 1 22 2 2 2 1 2
8 2 2 2 1 20 1 1 2 1 1
9 1 2 2 1 20 1 1 2 1 1
10 1 2 1 1 22 1 1 1 2 1
1" 2 2 2 1 30 2 2 2 1 2
12 2 2 2 1 22 1 1 2 1 2
13 1 1 1 1 22 1 1 1 2 1
14 1 1 2 1 30 1 2 2 1 1
15 1 2 2 1 22 1 2 2 1 2
Mittelwert 22,7
Streuung/SD 5,9
Min 8
Max 35
N 15
MOD 22




Medizinische Tests (Korpergewicht) F3_1 bis F3_2a-c

med. UntersuKorper Gewi(Anzahl K.G.mZeitpunkt
1=ja, 2=nein |1=ja,2=nein |N pro Saison Abstinde Korpergewichtsmessung
Verein F3_1 F3_2a F3_2b F3_2c MODUS Anzahl VERE|Prozent %
1 1 1ka ka taglich 3 20
2 2 1 9 4 wochentlich 4 26,6
3 1 1 20 3 2-wochentlich 1 6,6
4 1 1 10 5 monatlich 4 26,6
5 1 1 11 4 seltener 2 13,3
6 1 1 45 2 k.a. 1 6,6
7 1 1 10 4
8 1 1 45 2
9 1 1 5 6
10 1 1 48 2
1 1 1 11 4
12 1 1 300 1
13 1 1 300 1
14 1 1 300 1
15 1 1 40 2
Mittelwert 82,4 Legende
Streuung/SD 114,6 1=taglich
Min 5 2=wochentlich
Max 300 3=alle 2Wochen
N 14 4=monatl.
Mod 300 5=gelegentl.
ja 14 15 6=je wor/nach VBP/HR/RR
nein 1 0
ja /Prozent 93 100 \VBP=Vorbereitungsperiode
nein /Prozent 7 0 HR=Hinrunde RR=Ruckrunde




Medizinische Tests (Fettmessung) F3_2a-c

Fettmessung |Anzahl Zeitpunkt
1=ja, 2=nein N=Fatmess |Abst. Fatmes

Verein F3_3a F3_3b F3_3c
1 2ka ka
2 2 0 0
3 1 20 3
4 2 0 0
5 2 0 0
6 1 45 2
7 1 10 4
8 1 6 5
9 1 4 6
10 1 6
1 2 0 0
12 2 0 0
13 1 300 1
14 2 0 0
15 2 0 0

Mittelwert 29,6

Streuung/SD 79

Min 0

Max 300

N 13

Mod 0

ja 7

nein 8

ja (%) 47

nein (%) 53

Legende
ka=ka

MODUS Anzahl VEREIProzent %

taglich 1 6,6
wochentlich 1 6,6
zwei-wochentli 1 6,6
monatlich 1 6,6
seltener 3 20
k.a. 1 6,6
keine Mess. 7 46,6

O=nicht gemacht

1=tgl

2=wo.
3=alle 2 Wo
4=monatl

5=vor u nachVBP,HR,UP.RR
6=Vor,mitte,nach HR,RR

VBP=Vorbereitungsphase

HR=Hinrunde

UP=Ubergnagsperiode
RR=Rlckrunde




Medizinische Tests (Lungenvolumen) F3_2a-c

Lungenvol. |Anzahl p.a. |Zeitpunkt
1=ja, 2=nein [N=Lung vol |Abst Lu vol

Verein F3_4a F3_4b F3 4c
1 1ka ka
2 2 0 0
3 2 0 0
4 2 0 0
5 1ka ka
6 1 2 1
7 2 0 0
8 2 0 0
9 1 2 0
10 1 2 2
1" 2 0 0
12 1 1ka
13 1 4 3
14 2 0 0
15 2 0 0

Mittelwert 0,8

Streuung/SD 1,2

Min 0

Max 4

N 13

Mod 0

ja 7

nein 8

ja /Prozent 47

nein /Prozent 53

MODUS Anzahl VEREIProzent %
taglich 3 20
wochentlich 4 26,6
zwei-wochentli 1 6,6
monatlich 4 26,6
seltener 2 13,3
k.a. 1 6,6

Legende

ka=ka

O=nicht

1=erster u letz Tag VBP

2=unregelem.

3=Ende aller 4 Perioden
4=vor UP

VBP=Vorbereitungsphase
UP=Ubergangsperiode




Medizinische Tests (Blutuntersuchungen) F3_2a-c

Blutwerte Anzahl p.a. [Zeitpunkt
1=ja,2=nein |N=Blut mess Abst Blutmes
Verein F3_5a F3_5b F3_5¢c
1 1 45 2
2 1 4 4
3 1 5 1
4 2 0 0
5 1ka ka
6 1 3 5
7 1 5 4
8 1 2 6
9 1 50 2
10 1 6 7
1 1 0 1
12 1 1 1
13 1 4 1
14 1 22 3
15 1 2 8
Blutentnahm¢
Mittelwert 10,6
Streuung/SD 15,9
Min 0
Max 50
N 14
Mod 4
ja 14
nein 1
ja 93
nein 7

Legende
O=nicht

MODUS Anzahl VEREProzent%

taglich 0 0
wochentlich 2 13,3
zwei-wochentli 1 6,6
monatlich 0 0
seltener 10 66,6
k.a. 1 6,6
keine Mess. 1 6,6

1=nur indiv. Nach Indikation

2=wochentlich
3=zweiwbdch

4=alle 2 monate
5=wor/nach VBPUEndeRR
6=1.Woche HR/RR
7=VBP:1./4./6.Wo und UP 1./3./5.Wo
8=1.WoVbp/RR

VBP=Vorbereitungsphase

HR=Hinrunde

UP=Ubergangsperiode
RR=Ruckrunde




Leistungsdia

nostik (Laufband) F4_1_1a bis F4_1_2a-g
Ausdauer  |Person Lak. Laufband |RQ V02 Lak Hfmax Anlass N Zeitpunkte
1=ja,2=nein 1=ja, 2=nein |1=ja, 2=nein |1=ja, 2=nein |1=ja, 2=nein |1=ja, 2=nein |1=ja, 2=nein
Verein |F4 1_1a F4 1_1b F4 1 _2a F4 1_2b F4 1_2c F4_1_2d F4 1_2e F4_1_2f F4 1 2g
1 1 4 1 1 1 1 2 1ka
2 1 1 2 2 2 2 2 2 0
3 1 1 2 2 2 2 2 2 0
4 1 5 2 2 2 2 2 2 0
5 1 1 2 2 2 2 2 2 0
6 1 1 2 2 2 2 2 2 0
7 1 1 1 1 1 1 1 2 5
8 1 1 2 2 2 2 2 2 0
9 1 5 2 2 2 2 2 2 0
10 1 4 2 2 2 2 2 2 0
1" 1 1 2 2 2 2 2 2 0
12 1 4 2 2 2 2 2 2 0
13 1 4 1 1 1 1 1 2 5
14 1 1 2 2 2 2 2 2 0
15 1 1 2 2 2 2 2 2 0
Mittelwert MW 0,7
Streuung/ SD 1,7
Min 0
Max 5
N 14
nein 0% nein 80% nein 80% nein 80% nein 80% nein 86,6% |nein 93,3% |nein 86,6%
0 Vereine 12 Vereine |12 won 15 12won 15 12 won 15 13won 15 14 von 15 13won 15
15wn 15 3wn 15 3won 15 3 won 15 3wn 15 2wn 15 1wn 15 2 won 15
ja 100% ja 20% ja 20% lia 20% ja 20 % ja 13,3% ja 6,6% ja (5mal)13,3%
1=Ext Spomec O=nicht
2=MS Arzt 5=5mal
3=FubaTR
4=KondiTR

5=Ext.Spowis:



Leistungsdiagnostik (Radergometer) F4_1_3a-g

Fahrrad RQ VO2 Lak Hfmax Anlass Zeitpunkt
1=ja, 2=nein [1=ja, 2=nein [Kommentar [ Kommentar [1=ja, 2=nein |1=ja, 2=nein [1=ja, 2=nein
Verein |F4 1 _3a F4 1 3b F4 1 _3c F4 1_3d F4 1 _3e F4 1_3f F4 1_3g

1 1 2 2 1ka ka ka
2 2 2 2 2 2 2 2
3 2 2 2 2 2 2 2
4 2 2 2 2 2 2 2
5 2 2 2 2 2 2 2
6 2 2 2 2 2 2 2
7 2 2 2 2 2 2 2
8 2 2 2 2 2 2 2
9 2 2 2 2 2 2 2
10 2 2 2 2 2 2 2
11 2 2 2 2 2 2 2
12 2 2 2 2 2 2 2
13 2 2 2 2 2 2 2
14 2 2 2 2 2 2 2
15 2 2 2 2 2 2 2

nein 93,3%  |nein 100% nein 100% nein 93,3% |nein 100% nein 100% nein 100%

14 von 15 15wn 15 15won 15 14 von 15 15 wn 15 15 won 15 15 wn 15

1wn 15 0won 15 0won 15 1wn 15 0 won 15 0won 15 0 won 15

ja 6,6% ja 0% ja 0% ja 6,6% ja 0% ja 0% ja 0%




Leistungsdiagnostik (Feldtest) F4_1_4a-g

Feldtest RQ VvO2 Lak Hfmax N Anlésse Zeitpunkt
1=ja, 2=nein |1=ja, 2=nein
Verein F4 1 4a F4 1 4b F4 1 4c F4 1 4d F4 1 4e F4 1 4f F4 1_49g
1 1 2 2 1 1 4 5
1 2 2 1 2 5 5
3 1 2 2 1 1 2 2
4 1 2 2 1 2 3 6
5 1 2 2 1 2lka k.a.
6 1 2 2 1 1 3 3
7 2 2 2 2kein feldtest |nicht ka
8 1 2 2 1 1 2 3
9 1 2 2 1 2 6 4
10 1 2 2 1 1 2 2
11 1 2 2 1 1 2 2
12 1 2 2 1 1 6 5
13 1 2 2 1 1 1 1
14 1 2 2 1 2 4 2
15 1 2 2 1 1 4 5
Mittelwert Mw 3,4/1=nur VBP VBP=Vorberei
Streuung/ SD 1,5|2=VBP und UK HR=Hinrunde
Min 1/3=VBP und R UP=Ubergang
Max 6/4=VBP;HR,RK RR=Riickrunds
N 13|5=VBP,HR,UR
Mod 2/6=VBP, HR, U
nein 6,6% nein 100% nein 100% nein 6,6% nein 33,3% |N=1:6,6% |VBP 6,6%(1)
1 wn 15 15 won 15 15 von 15 1wn 15 5wn 14 N=2-3: 40% |Vbp/lp 26,6%
14 von 15 0wn 15 0 won 15 14 von 15 9 won 14 N=4-6: 40% |Vbp/rr 13,3%
ja 93,3% ja 0% ja 0% ja 93,3% ja 60% k.a. 1won 15 |VBp/HR 40%
1 Verein kein |nicht: 6,6% |k.a. 2 von 15

Feldtest!




Leistungsdiagnostik (andere Formen) F4_1d und F4_1e

andere Ausd. |andere Ausd
1=ja,2=nein |Beschreibung
Verein |F4 1.5
1 2 0
2 1 2
3 2 0
4 2 0
5 1k.a.
6 2 0
7 2 0
8 2 0
9 2 0
10 2 0
1 2 0
12 2 0
13 2 0
14 2 0
15 1 1
Mittelwert
Streuung/SD
Min
Max
N 14
Mod
nein 80% nein 80%
12 von 15 12 von 14
3wn 15 2wn 14
ja 20% ja 13,3%

k.a. 1won 15

O=nicht
1= 1000m Test
2= 5 x 1000m Test



Leistungsdiagnostik (Maximalkraft) F4_2_1 bis F4_2_1d

Max.Kraft Muskelgr. Anzahl p.a. |Zeitpunkt Anwendung
1=ja,2=nein
Verein |F4_2_1 F4_2 1a F4_2_1b F4_2 1c F4_2 1d
1 1 2 4 4 3
2 2 0 0 0 0
3 2 0 0 0 0
4 2 0 0 0 0
5 ka ka ka ka ka
6 2 0 0 0 0
7 1 1 2 3 1
8 1 3 1 1 2
9 1 4 2 2 1
10 2 0 0 0 0
11 2 0 0 0 0
12 2 0 0 0 0
13 2 0 0 0 0
14 2 0 0 0 0
15 1 5 1 1 4
Mittelwert
Streuung/SD
Min
Max
N 14 14 14 14
Mod
nein 60% dyn.bein20% |N=1:13,3% |VBP 13,3% |isok: 13,3%
9wn 15 dynges13,3% |N=2-3: 13,3% |Vbp/ip 6,6% |Tab.off 6,6%
5wn 15 N=4-6: 6,6% |Vbp/ip/H13,39indiv.6,6%
ja 33,3% k.a. 1Twvon 15 k.a. 1wn 15 k.a. 1 vwon 15 |Ma/FH 6,6%
k.a. 1von 15 |nicht 60% nicht:60% nicht: 60% nicht:60%
ja 33,3% ja 33,3% ja: 33,3% ja: 33,3%
k.a. 1won 15

Muskelgruppe

0=nicht

1=B.str u Beug
2=Bstr/beug und Brust
3=Bstr u beug uWade
4=Bstr u beug u SPG
5=Bstr u beug u Kniebeug,

Abd/add/Bankdri/Schulterdricken/latzug

Zeitpunkt

O=nicht

1= VBP Anfang

2=VBP und UP

3=Anfang VBP und Ende HR
4=Anfang/Ende VBP/UP

Anwendung

O=nicht

1=isokinetisch

2=Tabellen o&ffentlich

3=zus. Individuell

4=Masch und Freihantel Tests



Leistungsdiagnostik (Kraftausdauer) F4_2_2 bis F4_2_2d

Kraftausd. |Muskelgr. Anzahl Zeitpunkt Anmerkung
1=ja,2=nein KADTestSai
Verein |F4_2 2 F4_2 2a F4_2 2b F4_2 2c F4_2_2d

1 2 0 0 0 0
2 2 0 0 0 0
3 2 0 0 0 0
4 2 0 0 0 0
5 ka ka ka ka ka
6 2 0 0 0 0
7 1 2 2 3 1
8 1 3 1 1 4
9 1 4 2 2 1
10 1 1 1 2 1
11 2 0 0 0 0
12 2 0 0 0 0
13 1 6 5 4 2
14 2 0 0 0 0
15 1 5 1 5 3

Mittelwert

Streuung/SD

Min

Max

N 14 14 14 14

Mod

nein 53,3%  |dyn.bein 20% |N=1: 20% VVBP 6,6% isok. 20%

8 won 15 dynges.13,3%|N=2-3: 13,3% |Vbp/ip 13,3% muskPC6,6%

iso.beine6,6%|N=4-6: 6,6% |Vbp/Up/H20% |FH 6,6%
ja 40% k.a. 1Twvon 15 |k.a. 1wn 15 |k.a. 1 von 15 |20wdh 6,6%
k.a. 1wvon 15 |nicht 53,3% |nicht 53,3% |nicht: 53,3% |k.a. 1 von 15
ja 40% ja 40% ja 40% nicht 53,3%

ja 40%

Muskelgr.

O=nicht

1=Bstr/beug

2=""und Brust

3=" " und Wade

4=" " und SPG w/rw/li/re

5=" " und Kniebeug,Add,Abd,Bank,
Schult dri, Latzug

6=" " und Add/Abd ISOmetrisch!

Zeitpunkt

1=VBP 1 WO

2=VBP und UP

3=anf VBP und Ende HR
4=Anf/Ende VBP u UP
5=Anf. HR

Anmerkung

O=nicht

1=isokinetisch

2=Muskfkt Test PC

3=Freihantel

4=2x20Wdh 40%RM 2min Pause



Leistungsdiagnostik (Sprint ohne Ball) F4_3_1 bisF4_3 2c

Sprint (ohne |Testanzahl |Zeitpunkt Str.Lange Lichtschr. Testanzahl |Zeitpunkt Str.Léange
1=ja,2=nein |pro Saison 1=ja,2=nein
Verein F4_3 1 F4_3 1a F4_3 1b F4_3 1c F4_3 2 F4_3 2a F4_3_2b F4_3 2c

1 1 4 5 1 1iselber Test |selber Test |selber Test
2 1 4 5 1 1iselber Test |selber Test |selber Test
3 2 0 0 0 2 0
4 2 0 0 0 2 0
5 1ka ka ka 1lka ka ka
6 1 3 4 1 1|selber Test |selber Test |selber Test
7 1 2 3 1 1|selber Test |selber Test |selber Test
8 1 6 5 1 1|selber Test |selber Test |selber Test
9 1 3 6 2 1|selber Test |selber Test |selber Test
10 1 1 2 1 1/selber test selber Test  |selber Test
11 2 0 0 0 2 0
12 1 6 6 1 1|selber Test |selber Test |selber Test
13 1 5 5 1 1|selber Test |selber Test |selber Test
14 2 0 0 0 2 0
15 1 1 1 3 2|selber Test  |selber Test |selber Test

Mittelwert 2,5

Streuung/SD 2,2

Min 0

Max 6

N 14 14 14 4

Mod 0

nein 26,6 % |N=1:13,3% [VBP 6,6% 1= 53,3% nein 33,3 %

4 von 15 N=2-3: 20% |Vbp/ip 6,6% [2= 6,6% 5wn 15

11 von 15 N=4-6:33,3% |Vbp/lup/H53,393 = 6,6% 10 von 15

ja 73,3% k.a. 1wn 15 |k.a. 1wn 15 [k.a. 1von 15 |ja 66,6%

nicht 26,6% |nicht: 26,6% |nicht: 26,6%
ja 66,6% ja 66,6% lja 66,6%

Zeitpunkt
O=nicht
1=VBP
2=Ende UP
3=VBP und HF
4=VBP und RF
5=VBP;HR,UF
6=VBP,HR,RF

Str. Lange
O=nicht
1=5,10,20,30mr
2=10,20,30,40
3=50,100m
4=130m



Leistungsdiagnoastik (Sprint mit Ball) F4_3_3 bis F4_3_4c

Sprint (mit BiTestanzahl |Zeitpunkt Str.Lange |Slalomdrib. Testanzahl |Zeitpunkt Str.Lange
1=ja,2=nein 1=ja,2=nein
Verein F4 3 3 F4_3 3a F4 3 3b F4_3 3c F4 3 4 F4_3 4a F4_3 4b F4_3 4c

1 ka ka ka ka 2 0 0 0
2 2 0 0 0 2 0 0 0
3 2 0 0 0 2 0 0 0
4 2 0 0 0 2 0 0 0
5 ka ka ka ka ka ka ka ka
6 2 0 0 0 2 0 0 0
7 2 0 0 0 2 0 0 0
8 2 0 0 0 2 0 0 0
9 2 0 0 0 2 0 0 0
10 1 1 1 1 2 0 0 0
11 2 0 0 0 2 0 0 0
12 2 0 0 0 2 0 0 0
13 2 0 0 0 2 0 0 0
14 2 0 0 0 2 0 0 0
15 1 11 2 2 1 11 1 1

Mittelwert 0,9 0,8

Streuung/SD 2,9 2,8

Min 0 0

Max 11 11

N 13 13 13 14 14 14

Mod 0 0

nein 73,3% |N=1:6,66% |VBP 6,6% 10,20m 6,6% |nein 86,6% |N=1: 0% VBP 0% 10,20m 0%

11 wvon 13 N=2-3: 0% monatl. 6,6% [30m 6,6% 13 von 14 N=2-3: 0% monatl. 6,6% |30m 6,6%

2wn 13 N=4-6:0% 1 won 14 N=4-6:0%

ja 13,3% N=11: 6,66% |k.a. 2wn 15 |k.a. 2wn 15 |ja 6,6 % n=11:6,6% |k.a. 1vwon 15 |k.a. 1von 15

k.a. 2won 15 |k.a. 2von 15 |nein 73,3% |nein 73,3% |k.a. 1 wn 15 |k.a. 1 von 15 |nein 86,6% |nein 86,6%

nicht 73,3% Jja 13,3% ja 13,3% nein 86,6% |ja 6,6% ja 6,6%
ja 13,3% ja 6,6%

Zeipunkt 3b
O=nicht
1=VBP Wo 4
2=monatlich

Str.Lange 3c
O=nicht
1=10,20m
2=30m

Zeitpunkt 4b
O=nicht
1=monatlich

Str.Ldnge 4c
O=nicht
1=30m



Leistungsdiagnoastik (Sprint mit Ball) F4_3_5 bis F4_3_6a

lat. Bew. Testanzahl |Zeitpunkt Str.Lange and.Testform Kommentar
1=ja,2=nein Slalom mBall |1=ja,2=nein |Sprint allg.
Verein |F4_3 5 F4_3 5a F4_3 5b F4_3 5c F4_3 6 F4_3 6a

1 2 0 0 0 1 1
2 2 0 0 0 2 0
3 2 0 0 0 2 0
4 2 0 0 0 2 0
5 ka ka ka ka ka ka
6 2 0 0 0 2 0
7 2 0 0 0 2 0
8 2 0 0 0 1 2
9 2 0 0 0 2 0
10 2 0 0 0 2 3
11 2 0 0 0 2 0
12 2 0 0 0 2 0
13 2 0 0 0 2 0
14 2 0 0 0 2 0
15 2 0 0 0 2 0

Mittelwert 0

Streuung/SD 0

Min 0

Max 0

N 14 14 14 14 14

Mod 0

nein 93,3% [nein 93,3% |nein 93,3%  |nein 93,3%  |nein 80% O=nicht

14 von 14 14 von 14 14 von 14 14 von 14 12 von 14 1=Reakt Test

0won 14 0won 14 0 von 14 0 won 14 2won 14 2=fliegende 10

ja 0 % ja0 % ia 0 % ia 0 % ja 13,3% 3=trotz guter §

k.a. 1wn 15 |k.a. 1wn 15 [k.a. 1wn 15 k.a. 1wvon 15 k.a. 1 von 15 |4=Laufen mit N




Leistungsdiagnostik (Sprungkraft) F4 4_1 bis F4_4 1e

mit Messpl. |Test-Art T.Methode |[T.Anzahl Zeitpunkt Anmerkung
1=ja,2=nein |Test mitPlatt |Testmethode [Testanzahl |Zeitpunkt Anmerkung
Verein F4_4 1 F4_4 1a F4_4 1b F4 4 1c F4_ 4 1d F4_4 1e

1 ka ka ka ka ka ka
2 2 0 0 0 0 0
3 2 0 0 0 0 0
4 2 0 0 0 0 0
5 ka ka ka ka ka ka
6 2 0 0 0 0 0
7 2 0 0 0 0 0
8 2 0 0 0 0 0
9 2 0 0 0 0 0
10 1 1 1 1 1 1
11 2 0 0 0 0 0
12 2 0 0 0 0 0
13 2 0 0 0 0 0
14 1 2ka 4 2 2
15 2 0 0 0 0 0

Mittelwert 0,

Streuung/SD 1,1

Min 0

Max 4

N 13 12 13 13 13

Mod 0

nein 73,3% |verti all 6,6% |count.jum 6,69N=1: 6,6% |VBP 6,6%

11 won 13 verti TW 6,6% N=2-3: 0% \/Bp/lp 6,6%

2wn 13 N=4-6: 6,6%

ja 13,3% k.a. 2won 15 |k.a. 3won 15 k.a. 2wn 15

k.a.2wn 15 |nein 73,3% |nein 73,3% |k.a. 2won 15 |nein 73,3%

ja 13,3% ja 6,6% nein 73,3% Jja 13,3%

ia 13,3%

Test-Art

O=nicht

1=vertikal Sprung
2=vert. Sprung nur TWs

T.Methode
O=nicht
1=countermovement jump

Zeitpunkt

O=nicht

1=VBP

2=VBP 1./6.Wo und last wee

Anmerkung
O=nicht
1=Koop mit Uni
2= nur TWs



Leistungsdiagnostik (Sprungkraft) F4 4_2 bis F4 4 2e

ohne Messpl. Test.Art T.Methode |T.Anzahl Zeitpunkt Anmerkung |
1=ja,2=nein |Test o.Platte |Testmethode |Testanzahl |Zeitpunkt Anmerkung
Verein |F4. 4.2 F4_4 2a F4 4 2b F4 4 2c F4 4 2d F4 4 2e

1 ka ka ka ka ka ka
2 2 0 0 0 0 0
3 2 0 0 0 0 0
4 2 0 0 0 0 0
5 ka ka ka ka ka ka
6 2 0 0 0 0 0
7 2 0 0 0 0 0
8 1 1 1 6 3 1
9 2 0 0 0 0 0
10 2 0 0 0 0 0
11 2 0 0 0 0 0
12 2 0 0 0 0 0
13 1 1 1 5 2 2
14 2 0 0 0 0 0
15 1 1 1 1 1 0

Mittelwert 0,9

Streuung/SD 2

Min 0

Max 6

N 13 13 13 13 13

Mod 0

jumpnreach |vert.SPK20% [N=1:6,6% |VBP 6,6%

nein 66,6%  |beidb.sta20% N=2-3: 0%  |VBp/ip 0%

10 von 13 N=4-6:13,3% |VB,up,H13,3%

3won 13 k.a. 2won 15 |k.a. 2von 15 k.a. 2won 15

ja 20 % nicht 66,6% |nicht 66,6% |k.a. 2 von 15 |nicht 66,6%

k.a. 2won 15 |ja 20% lia 20% nicht 66,6% |ja 20%

ia 20%

Test-Art
O=nicht
1=jump n reach beidbeinig aus stand

Testmethode
O=nicht
1=vertikale SPK

Zeitpunkt

O=nicht

1=Ende VBp

2=vor u nach:

VBP,UP und letzte Wo RR
3=wor/nach:
VBP,HR,UP,RR

Anmerkung

O=nicht

1=Infos zu Hohen etc.
2=fir Verletzte etc



Trainingsplanung und Periodisierung (Krafttraining) F5_1_1a bis F5_1_1d

Unterschied |Art des Dauer Vorbp.Einheiten Dauer Tr.einh Stundenzahl
MS KRAFT |Krafttrain. Kraft in Wo. |[Kraft N TEs DauerTE min in h/Woche
Verein oder NICHT |Kraft123 F5_1_1a F5_1_1b F5_1_1c F5_1_1d
1 MS KRAFT 1 6 2 90
2 MS Eig.gew 2 6 4 15
3 NICHT 3 6 0 0
4 nicht 3 6 0 0
5 ka k.a. ka ka ka ka
6 MS Eig.gew 2 5 6 15 1,5
7 MS KRAFT 1 6 4 40 2,66
8 MS KRAFT 1 6 2 60
9 MS Eig.gew 2 6 3 60 3
10 MS Eig.gew 2 6 5 25 2,08
1 MS Eig.gew 2 6 6 20
12 MS KRAFT 1 6 2 50 1,66
13 MS KRAFT 1 6 2 90
14 MS KRAFT 1 6 4 35| 2,33
15 MS KRAFT 1ka 4 75
wochentlich VBP
MS K. Studio 47,00%|6Wo: 80% 1-2 mal (4clubs) 26,6%  |1=1-15 min (2clubs) 13,3% |1=0,1-1,5h
MS Eig.gew 5 33,00%5Wo: 6,6%  |3-4 mal (5clubs) 33,3%  |2=16-35 min (3clubs) 20% 2=16-2
Kein MS K 2 ( 13,00%k.a. 2 von 13 |5-6 mal (3clubs) 20% 3=36-60 min (4clubs) 26,6% [3=2,1-3
k.a. 1won 15 6,60% nicht (2 clubs) 13,3% 4=61-90 min (3clubs)20% 4=3,1-5
k.a. 1 von 15 =6,6% nicht (2 clubs) 13,3% nicht
Sind aber bei 33,3% k.a. 1 von 15 =6,6%
der clubs (5x) nur
Blocke in Fuba TR
auf Feld!
Mittelwert 5,9 3,1
Streuung/SD 0,3 1,8
Min 5 0
Max 6 6
N 14 13 14 14 14
haufigste Nenr 6 2

Art des Krafttrainings
1 = MS Kraft TR Studio
(MS TR im Studio)

2 = MS Kratft Eig gew.
(nur Eig gew Ubungen
auf Feld mit MS)

nur privat Studio TR)

3 = Kein MS(nicht 1und2)
nur private Empfehlung



Trainingsplanung und Periodisierung (Krafttraining) F5_1_1e bis F5_1_1f

STUND/ H Methode Schema
SUBGRUPE K.methode Kraft Schema
Verein F5_1_1e F5_1_1f Subgruppe
1 3 1 41=0,1-1,5h
2 1 1 12=1,6-2
3 0 0 03=2,1-3
4 0 0 04=31-5
5 k.a. ka ka
6 1 2 2
7 3 5 0
8 2 1 3
9 3 3 2
10 3 4 2
11 2 1 2
12 2 6 6
13 3 7 4
14 3 1 5
15 4 1 3
O0=nicht O=nicht
(2clubs) 13,3% 1=KAD (6clubs) 40% 1=Circuit KAD| Eig.gew (1club)
(3clubs) 20% 2=KAD Eig.gew (1 club) 6,6% 2=nur Eig.gewichtKAD (4clubs)
(6¢clubs) 40% 3=KAD zu Hyp (1 club) 6,6% 3=2-3 x 15 - 20WDh (2clubs)
(1 clubs) 6,6% 4=Hyp 4 x 12-15wdh (1 club) 6,6% 4=5-6x15-25Wdh (2clubs)
(2clubs) 13,3% 5=Kad/Hyp/Max (1 club) 6,6% 5=2x30Wdh m 40%RM (1club)
k.a. 1wn 15=6,6% |6=KA zu SK (1 club) 6,6% 6=3x20 zu 3x12Wdh (1 club)
7=KA/Maxisometrisc (1 club) 6,6% nicht (3 clubs)
nicht  (2clubs) 13,3% k.a. 1 von 15 56,6%
k.a. 1 von 15 =6,6%
Mittelwert
Streuung/SD
Min
Max
N 14 14 14
haufigste Nennung

6,6%
26,6%
13,3%
13,3%
6,6%
6,6%
20%



Trainingsplanung und Periodisierung (Krafttraining) F5_1_2a bis F5_1_2d

Dauer WKP Einheiten Dauer Tr.einh DAUER TE Stundenzahl
in Wo N TEs Kraft DauerTEmin SUBGRUPE proWo. In h
Verein F5 1 2a F5 1 2b F5 1 2c F5 1 2d
1 34 1 60 3 1
2 34 1 10 1 0,16
3 34 0 0 0 0
4 34 0 0 0 0
5 ka ka ka ka ka
6 34 2 15 1 0,5
7 34 3 40 3 2
8 34 1 60 3 1
9 34 1 60 3 1
10 34 1 30 2 0,5
11 34 1 30 2 0,5
12 34 2 45 3 1,5
13 34 3 90 4 4,5
14 34 1 40 3 0,66
15 34 1 75 4 1,25
34 wo = 100% wochentlich WKP 1=1-15 min (2 clubs) 13,3% siehe links 1=0,1-1,5h
k.a. 1wvon 15=6,6% |1 mal (8clubs) 53,3% 2=16- 35 min (2 clubs) 13,3% 2=16-2
2 mal (2clubs) 13,3% 3= 36 - 60 min (6 clubs) 40% 3=21-3
3 mal (2clubs) 13,3% 4 =61 -90 min (2 clubs) 13,3% 4=31-5
nicht (2 clubs) 13,3% nicht (2 clubs) 13,3%
k.a. 1wvon 15 =6,6% k.a. 1 von 15 =6,6%
Sind aber bei 33,3% der
der clubs (5x) nur Blécke
in Fuba TR auf Feld !
Mittelwert 34 1,3 1
Streuung/SD 0 0,9 1,1
Min 34 0 0
Max 34 3 4,5
N 14 14 14 14 14
haufigste Nennung 34 1 1




Trainingsplanung und Periodisierung (Krafttraining) F5_1_2e und F5_1_2f

STUND/ H Methode Schema
SUBGRUPE K-methode Kraftschema
Verein F5_1_2e F5 1_2f
1 1 3 2
2 1 8 1
3 0 0 0
4 0 0 0
5 ka ka ka
6 1 2 5
7 2ka 0
8 1 5 2
9 1 8 3
10 1 8 5
11 1 2 5
12 1 4 0
13 4 6 4
14 1 1 4
15 1 5 2
(10 clubs) 66,6% 1=KAD (1 club) 6,6% 1=Circuit (1x) 6,6%
(1 clubs) 6,6% 2=KAD Eig gewi (2 clubs) 13,3% 2=KAD/Hyp/Max Wo.blockprogr (3x) 20%
(0 clubs) 0% 3=Max K (1 club) 6,6% 3=3x8-10Wdh (1x) 6,6%
(1 clubs) 6,6% 4=alles (1 club) 6,6% 4=2-5 x 15-30Wdh (2x) 13,3%
(2clubs) 13,3% 5=Kad/Hyp/max (2 clubs) 13,3% 5=Nur Eig.gew KAD (3x) 20%
k.a. 1wn 15=6,6% |6=Kad zu SK (1 club) 6,6% nicht (3 clubs) 20%
7=KAD/Maxi/lso (0 clubs) 0% k.a. 2won 15 = 13,3%
8=Eig gew Hpy (3 clubs) 20%
nicht (2 clubs) 13,3%
k.a. 2won 15 =13,3%
Mittelwert 1,1
Streuung/SD 0,9
Min 0
Max 4
N 14 13 14

haufigste Nennung




Trainingsplanung und Periodisierung (Krafttraining) F5_1_3a bis F5_1_3d

Dauer Uberg.peri Einheiten Dauer Tr.einh DAUERTE |Stundenzahl STUND/ H
in Wo in min SUBGRUPE |in h SUBGRUPE
Verein F5_1_3a F5_1_3b F5_1_3c F5_1_3d
1 4 2 90 4 3 3
2 4 4 15 1 1 1
3 4 0 0 0 0 0
4 4 0 0 0 0 0
5 ka ka ka ka ka ka
6 3 6 15 1 1,5 1
7 3 4 40 3 2,66 3
8 4 2 60 3 2 2
9 3 3 60 3 3 3
10 3 4 30 2 2 2
11 2 1 20 2 0,33 1
12 4 2 60 3 2 2
13 3 2 90 4 3 3
14 4 3 30 2 1,5 1
15 ka 0 0 0 0 0
2 Wo: (1x) 6,6% wochentlich UP 1=1-15 min (2 clubs) 13,3% 1=0,1-1,5h (4 clubs) 26,69
3 Wo: (5x) 33,3% 1-2 mal (5 clubs) 33,3% 2= 16 - 35 min (3 clubs) 20% 2=16-2 (3clubs) 20%
4 Wo: (7x) 46,6% 3-4 mal (5clubs) 33,3% 3= 36 - 60 min (4 clubs) 26,6% 3=21-3 (4 clubs) 26,69
k.a. 2wvon 15=13,3% |56 mal (1 club) 6,6% 4 =61-90 min (2 clubs) 13,3% 4=31-5 (0 clubs) 0%
nicht (3 clubs) 20% nicht (3 clubs) 20% nicht (3 clubs) 20%
nur die Wochenzahl k.a. 1 von 15 =6,6% k.a. 1 von 15 =6,6% k.a. k.a. 1wvon 15 3
wo tatsachlich
Kraft TR gemacht wird |Sind aber bei 33,3% der
der clubs (5x) nur Blocke
in Fuba TR auf Feld !
Mittelwert 3,5 24 2 1,6
Streuung/SD 0,6 1,7 1,4 1,1
Min 2 0 0 0
Max 4 6 4 3
N 13 14 14 14 14 14
haufigste Nennung 4 2 3 3

S

S

6,6%



Trainingsplanung und Periodisierung (Krafttraining) F5_1_3e bis F5_1_4a

Methode Schema Trainingsziel
Verein F5_1_3e F5_1_3f F5_1_4a
1 4ka ka
2 2 1 1
3 0 0 0
4 0 0 0
5 ka ka ka
6 2 5 2
7 2 2lka
8 1 3 3
9 2 5 2
10 2 5 4
11 2 5 2
12 1 4 5
13 6 3 4
14 1 3 6
15 0 0 3
1= KAD (3 clubs) 20% 1=Circuit (1x) 6,6% 1=Circuit KAD|zu SK (1 club) 6,6%
2= Kad zu Hyp Eig.gewicht (6 clubs) 40% 2=KAD/Hyp/Max Woblockprogr(1x)  6,6% 2=Trainer hofft|auf Eig initiative (3x) 20%
3= KAD zu Hypertrophie (0 clubs) 0% 3=2 - 5 Satze mit 15-30Wdh. (3x) 20% 3=Kad Hyp Max (2x) 13,3%
4= nur Hypertrophie (1 club) 6,6% 4=3x20 zu 8 Wdh (1x) 6,6% 4=Rumpfstabi/Preventio (2x) 13,3%
5= KAD zu Hyp zu Max (Oclub) 0% 5=Nur Eig.gew KAD zu Hyp.(4x) 26,6% 5=wg. Zeitmarngel schlecht (1x) 6,6%
6= KAD zu ISOme. MaxK. (1 club) 6,6% |nicht (3 clubs) 20% 6=schnelle KAD (1x) 6,6%
k.a. 2won 15=13,3% nicht (2 clubs) 13,3%
k.a. 3won 15/=20%
nicht (3 clubs) 20%
k.a. 1wvon 15 = 6,6%
Mittelwert
Streuung/SD
Min
Max
N 14 13 12
haufigste Nennung




Trainingsplanung und Periodisierung (Sprinttraining) F5_ 1 5 bisF5 2 1c

Hauptgerate Dauer Vorbp. Einheiten Dauer Tr.einh
Sprint in min
Verein |F5 1.5 F5_2 1a F5 2 1b F5 2 1c
1 komm 4 3 20
2 Zirkel frei 6 4 40
3 komm 6 3 20
4 0 6 6 30
5 ka ka ka ka
6 nur eigengew 6 4 45
7 Top ten 6 3 40
8 Top ten 6 6 30
9 Top ten 6 4 40
10 Top ten 6 3 60
11 Terapi Master 4 6 30
12 Zirkel Gerate 5 2 60
13 Top ten 6 2 40
14 Top ten 6 3 20
15 Top ten ka 4 25
4 Wochen: (2 clubs) 13,3% |wochentlich VBP 1=1-15 min (0 clubs) 0%
5 Wochen: (1club) 6,6% |1-2 mal (2 clubs) 13,3% |2= 16 - 35 min (7 clubs) 46,6%
6 Wochen: (10 clubs) 66% |34 mal (9 clubs) 60% 3= 36 - 60 min (7 clubs) 46,6%
k.a. 2wn 15 = 13,3% 5-6 mal (3 clubs) 20% 4 =61 - 90 min (0 clubs) 0%
nicht (0 clubs) 0% nicht (0 clubs) 0%
k.a. 1 von 15 =6,6% k.a. 1 von 15 =6,6%
Mittelwert 5,6 3,8 35,7
Streuung/SD 0,7 1,3 12,8
Min 4 2 20
Max 6 6 60
N 13 14 14
haufigste Nennung 6 3 40




Trainingsplanung und Periodisierung (Sprinttraining) F5_2_1d bis F5_2_1f

DAUER TE Stundenzahl STUND/ H Methode Schema
SUBGRUPE pro Wo SUBGRUPE Streckenldnge
Verein F5_2 1d F5_2 1e F5_2_1f
1 2 1 1 3 3
2 3 2,66 3 1 4
3 2 1 1 1 1
4 2 3 3 2 1
5 ka ka ka ka ka
6 3 3 3 1 1
7 3 2 2 3 2
8 2 3 3 1 1
9 3 2,66 3 0 4
10 3 3 3 1 1
11 2 3 3 0 4
12 3 2 2 4 5
13 3 1,33 1 5 1
14 2 1 1 1 3
15 2 1,66 2 6 5
1=1-15 min 1=0,1-1,5h (4 clubs) 26,6% 1=Wdh (6 Clubs) 40% 1=10,-30m (6 ¢
2= 16 - 35 min 2=16-2 (3clubs) 20% 2=Wdh und int val (1x) 6,6% 2=5-15m
3= 36 - 60 min 3=21-3 (7 clubs) 46,6% 3=SKAD (2x)13,3% |3=10,-40m
4 =61-90 min 4=31-5 (0 clubs) 0% 4=SKADzuSK (1x) 6,6% 4=10-30m und 60
nicht (0 clubs) 0% 5=SK/Koord (1x) 6,6% 5=30 - 90m
k.a. k.a. 1 von 15 =6,6% 6=alles (1x) 6,6% nicht
nicht (2x) 13,3% |k.a. 1 von 15 =6,6
k.a. 1 von 15 =6,6%
Mittelwert 2,2 2,2
Streuung/SD 0,8 0,9
Min 1 1
Max 3 3
N 14 14 14 14 14
haufigste Nennung 3 3

Clubs) 40%
(1x) 6,6%
(2x) 13,3%
-80 (3x) 20%
(2x) 13,3%
0)0 %
%




Trainingsplanung und Periodisierung (Sprinttraining) F5_2_2a bis F5_2 2c

Dauer WKP Einheiten Dauer Tr.einh DAUER TE
in min SUBGRUPE
Verein F5_2_2a F5 2 2b F5_2 2c
1 34 2 20 2
2 34 3 40 3
3 34 2 15 1
4 34 2 30 2
5 ka ka ka ka
6 34 1 45 3
7 34 2 20 2
8 34 1 60 3
9 34 2 30 2
10 34 1 45 3
11 34 1 30 2
12 34 1 50 3
13 34 1 40 3
14 34 3 20 2
15 34 2 20 2
34 Wo = 100% wochentlich WKP 1=1-15 min (1 clubs) 6,6% 1=1-15 min
1-2 mal (12 clubs) 80% |2= 16 - 35 min (7 clubs) 46,6% 2= 16 - 35 min
3-4 mal (2 clubs) 13,3% |3= 36 - 60 min (6 clubs) 40% 3= 36 - 60 min
5-6 mal (0 clubs) 0% 4 =61 -90 min (0 clubs) 0% 4 =61-90 min
nicht (O clubs) 0% nicht (O clubs) 0%
k.a. 1 von 15 =6,6% k.a. 1 von 15 =6,6%
Mittelwert 34 1,7 33,2 24
Streuung/SD 0 0,7 13,2 0,6
Min 34 1 15 1
Max 34 3 60 3
N 14 14 14 14
haufigste Nennung 34 2 20 2




Trainingsplanung und Periodisierung (Sprinttraining) F5_2_2d bisF5_2_3a

Stundenzahl STUND/ H Methode Schema Dauer UP
inh SUBGRUPE Sprint u. Strecklang in Wochen
Verein F5 2 2d F5 2 2e F5_2 2f F5 2 3a
1 0,66 1 3 1 4
2 2 2 1 2 4
3 0,5 1 1 1 3
4 1 1 2 1 3
5 ka ka ka ka ka
6 0,75 1 1 1 3
7 0,66 1 6 2 3
8 1 1 8 1 4
9 1 1lkeine 1 3
10 0,75 1 7kka 3
11 0,5 1lkeine 4 2
12 0,83 1 9 3ka
13 0,66 1 5 1 3
14 1 1 4 1 4
15 0,66 1 5 5 0
1=WDh (3X) 20%
1=0,1-1,5h (13 clubs) 86,6% 2=WdhuintlV (1x) 6,6% 1=(8-10X) 5 - 40m (8x) 53,3% 2 Wo: (1x) 6,6%
2=16-2 (1 clubs) 6,6% 3=SKAD (1x) 6,6% 2=(10) x 5-15m (2x) 13,3% 3 Wo: (7x) 46,6%
3=2,1-3 (0 clubs) 0% 4=SKAD zu Steig. (1x) 6,6 3=3x10m schnell (1x) 6,6% 4 Wo: (4x) 26,6%
4=3,1-5 (0 clubs) 0% 5=SK/KO (1x) 6,6% 4=20x 5-10 m (1x) 6,6% nicht: (1x) 6,6%
nicht (0 clubs) 0% 6=Reaktion/Sprin (1x) 6,6% 5=10x 90 m (1x) 6,6%
k.a. k.a. 1wn 15=6,6% |7=Sprint/Torschu (1x) 6,6% nicht 0=0% |k.a.2won 15 club
8=Staffeln (1x) 6,6% k.a. 2 von 15 clubs = 13,3%
9=Tempi WS (1x) 6,6%
nicht (2x) 13,3%
k.a. 2 von 15 =13,3%
Mittelwert 0,8 1,1 3
Streuung/SD 0,2 0,3 1
Min 0,5 1 0
Max 1 2 4
N 13 14 12 13 13
haufigste Nennung 0,66 1 3




Trainingsplanung und Periodisierung (Sprinttraining) F5_2_3b bis F5_2_3d

s = 13,3%

Einheiten Dauer Tr.einh DAUER TE Stundenzahl STUND/ H
in min SUBGRUPE inh SUBGRUPE
Verein F5_2 3b F5 2 3c F5 2 3d
1 4 20 2 1,33 1
2 4 40 3 2,66 3
3 2 15 1 0,5 1
4 7 30 2 3,5 4
5 ka ka ka ka ka
6 4 45 3 3 3
7 3 40 3 2 2
8 4 30 2 2 2
9 2 30 2 1 1
10 3 60 3 3 3
11 1 30 2 0,5 1
12 ka ka k.a. ka k.a.
13 2 40 3 1,33 1
14 3 20 2 1 1
15 0 0 0 0 0
wéchentlich UP  [1=1-15 min (1 clubs) 6,6% 1=1-15 min 1=0,1-1,5h (6 clubs) 40%
1-2mal (4 clubs) 2= 16-35min (6 clubs)40%  [2= 16 - 35 min 2=16-2 (2 clubs) 13,3%
3-4 mal (7 clubs) 3= 36 - 60 min (5 clubs) 33,3% |3= 36 - 60 min 3=2,1-3 (3 clubs) 20%
5-6 mal (1 clubs) |4 =61 -90 min (0 clubs) 0% 4 =61-90 min 4=31-5 (1 clubs) 6,6%
nicht (1 clubs) nicht (1 clubs) 6,6% nicht (1 clubs) 6,6%
k.a. 2 von 15 clubs 3ik.a. 2 von 15 clubs = 13,3% k.a. k.a. 2 von 15 club
Mittelwert 3 30,8 1,7 1,8
Streuung/SD 1,7 14,5 1,1 1,1
Min 0 0 0 0
Max 7 60 3,5 4
N 13 13 13 13 13
haufigste Nennung 4 30 1,33 1
\héuﬁgste Nennung \ 0,66 1 3




Trainingsplanung und Periodisierung (Sprinttraining) F5_2_3e bisF5_2 4a

Methode Schema Trainingsziel
Verein F5_2 3e F5_2_3f F5_2 4a
1 3 1 1
2 1 2 2
3 1 1 1
4 2 1 2
5 ka ka ka
6 1 1 2
7 3 2ka
8 1 5 2
9 1 1 2
10 1 1 2
11 0 4 3
12 ka ka 1
13 5 1 2
14 6 1 1
15 0 0 4
1=Wdh (6x) 40% 1=(8-10X) 5 - 40m (8x) 53,3% 1=fubaspez (4x) 26,6%
2=Wdh und int Intva (1x) 6,6%  [2=(10) x 5-15m (2x) 13,3% 2=Vmax, Explosikraft (7x) 46,6%
3=SKAD (2x) 13,3%  |3=3x10m schnell 0=0% 3=Motiva.klein, Spi.dumm (1x) 6,6%
4=SKADzuSK (0x) 0% 14=20x 510 m (1x) 6,6% 4=SKAD (1x) 6,6%
5=SK/Koord (1x) 6,6% [5=10x 50 - 90 m (1x) 6,6% nicht (0x) 0%
6=alles (1x) 6,6%  |nicht (1x) 6,6% k.a. 2 von 15 clubs = 13,3%
nicht (2x) 13,3% |k.a. 2 von 15 clubs = 13,3%
k.a. 2 von 15 clubs = 13,3%
Mittelwert
Streuung/SD
Min
Max
N 13 13 13

haufigste Nennung




Trainingsplanung und Periodisierung (Sprinttraining) F5_2 5

Kommentar
Verein F5 25

1 0
2 3
3 4
4 5
5 ka
6 5
7 4
8 5
9 1
10 1
11 1
12 2
13 0
14 4
15 6

1=mang Reg thkt (3x) 20%

2=Bestzeit 30m unter 4 sec (1x) 6,6%

3=immer 1 Pausentag (1x) 6,6%

4=Reaktions wichtig! (3x) 20%

5=wollst. Pausen (3x) 20%

6=Skad (1x) 6,6%

nicht (2x) 13,3%

k.a. 1 wvon 15 clubs




Trainingsplanung und Periodisierung (Ausdauertraining) F5_3_1a bis F5_3_1c

Dauer Vorbp. Einheiten Dauer Tr.einh DAUER TE
Ausdauer pro woche in min SUBGRUPE
F5_3 1a F5_3 1b F5_3_1c
6 4 40 3
6 4 50 3
6 3 45 3
6 5 30 2
ka ka ka ka
6 6 50 3
6 6 45 3
6 4 50 3
6 2 60 3
6 3 70 4
6 6 50 3
6 3 50 3
6 3 50 3
6 5 45 3
ka 5 45 3
6 Wo: (13 clubs) wochentlich VBP 1=1-15 min (0 clubs) 0% 1=1-15 min
87,00%|1-2 mal (1 clubs) 6,6% 2= 16 - 35 min (1 clubs) 6,6% 2= 16 - 35 min
k.a. 2 von 15 clubs = 13,3% 3-4 mal (7 clubs) 46,6% |3= 36 - 60 min (12 clubs) 80% 3= 36 - 60 min
5-6 mal (6 clubs) 40% 4 =61 -90 min (1 clubs) 6,6% 4=61-90min
nicht (0 clubs) 0% nicht (0 clubs) 0%
k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6%
6 4,2 48,6
0 1,3 8,7
6 2 30
6 6 70
13 14 14 14
6 3 50




Trainingsplanung und Periodisierung (Ausdauertraining) F5_3_1d bis F5_3_1f

[Stundenzahl [STUND/ H Methode Schema Schema
inh SUBGRUPE
Verein F5.3 1d F5.3 1e F5 3 1f F5_3_1f
1 2,66 3 1 1 1
2 3,33 4 1 2 2
3 2,25 3 7 3 3
4 2,5 3 6 4 4
5 ka ka ka ka ka
6 5 4 2 1 1
7 4,5 4 2 1 1
8 3,33 4 2 5 5
9 2 2 2 1 1
10 3,5 4 2 6 6
1 5 4 4 1 1
12 2,5 3 3 1 1
13 2,5 3 3 1 1
14 3,75 4 3 6 6
15 3,75 4 5 1 1
1=0,1-1,5h |(0clubs) 0% 1=alles (2x) 13,3% 1=1-2xp.Wo 5-8IV & 3-4min 1=1-2xp.Wo 58l
2=16-2 (1 clubs) 6,6% 2=DM zu Ext zu Int IV (5x) 33,3% 2=1-2xp\Wo DM ca 45 min 2=1-2xpWo DM ¢
3=21-3 (5 clubs) 33,3% 3=DMzuExt zu FS (3x) 20% 3=2x3km m 5 min Pause 3=2x3km m 5 min Pause
4=31-5 (8 clubs) 53,3% 4=DM zu Ext IV (1x) 6,6% 4=keine s 4=keine Ivs
nicht (0 clubs) 0% 5=Ext IV (1x) 6,6% 5=Degressive Lange bei Ivs 5=Degressive Lan
k.a. k.a. 1von 15clubs =6,6% |6=Dmext und DM int (1x) 6,6% 6=fubaspez z.T. m Ball 6=fubaspez z.T. n
7=Pyramidenlaufe (1x) 6,6% (0 clubs) 0% (0 clubs) 0%
(0 clubs) 0% k.a. 1von 15 clubs =6,6% k.a. 1 von 15 club
k.a. 1von 15 clubs = 6,6%
Mittelwert 3,3 3,5
Streuung/SD 1 0,6
Min 2 2
Max 5 4
N 14 14 14 14 14
haufigste Nennung 2,5 4




Trainingsplanung und Periodisierung (Ausdauertraining) F5_3_2a bis F5_3_2c

Dauer WKP  |[Einheiten Dauer Tr.einh DAUER TE
in wochen in min SUBGRUPE
Verein F5_3 2a F5 3 2b F5 3 2c
1 34 1,5 40 3
2 34 2 45 3
3 34 1 45 3
4 34 1 60 3
5 ka ka ka ka
6 34 1 40 3
7 34 1 45 3
8 34 1 35 2
9 34 0,5 50 3
10 34 2 45 3
11 34 1 30 2
12 34 1 45 3
13 34 1 50 3
14 34 2 45 3
15 34 1 45 3
34 Wo: (14 clubwoéchentlich WKP 1=1-15 min (0 clubs) 0% 1=1-15 min
100,00%|1-2 mal (14 clubs) 932= 16 - 35 min (2 clubs) 13,3% 2= 16 - 35 min
k.a. 1 von 15 cly3-4 mal (O clubs) 0[3= 36 - 60 min (12 clubs) 80% 3= 36 - 60 min
ausnahmsweisg5-6 mal (0 clubs) 0%]|4 = 61 - 90 min (0 clubs) 0% 4 =61 -90 min
denn WKP fiir ajnicht (0 clubs) 0% |nicht (0 clubs) 0%
34 wo! k.a. 1wvon 15 clubs =6,6% |k.a. 1won 15 clubs = 6,6%
Mittelwert 34 1,2 44,3
Streuung/SD 0 0,5 6,8
Min 34 0,5 30
Max 34 2 60
N 14 14 14 14
haufigste Nennung 34 1 45




Trainingsplanung und Periodisierung (Ausdauertraining) F5_3_2d bis F5_3_2f

Stundenzahl |STUND/ H Methode Schema
inh SUBGRUPE HF Intensitat
Verein F5 3 2d F5 3 2e F5 3 2f
1 1 1 1 1
2 1,5 1 1 2
3 0,75 1 1 0
4 1 1 1 0
5 ka ka ka ka
6 0,66 1 6 3
7 0,75 1 3 0
8 0,58 1 1 2
9 0,41 1 1 2
10 1,5 1 1 1
11 0,5 1 1 1
12 0,75 1 1 4
13 0,83 1 2 5
14 1,5 1 5 6
15 0,75 1 3 5
1=0,1-1,5h |(14 clubs) 93,3% 1=ext DM (9x) 60% 1=Reg und Ext (3x) 20%
2=16-2 (0 clubs) 0% 2=DM und Ext Iv (1x) 6,6% 2=Ext (3x) 20%
3=21-3 (0 clubs) 0% 3=DM und Ext im Wo WS (2x) 13,3% 3=Gespie.Reg, Ersatz Ext/Int (1x) 6,6%
4=31-5 (0 clubs) 0% 4=DM und alles (0x) 0% 4=Reg (1x) 6,6%
nicht (0 clubs) 0% 5=DMzu Ext zu FS (1x) 6,6% 5=Int (2x) 13,3%
k.a. k.a. 1 won 15 clubs = 6,6% |6=Ersatzspielr Ext/IntlV (1x) 6,6% 6=fubaspez (1x) 6,6%
Stammspieler DM ext 7=Rekom und alles (0x) 0%
(0 clubs) 0% nicht = (3x clubs) 20%
k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6%
Mittelwert 0,9
Streuung/SD 0,4
Min 0,41
Max 1,5
N 14 14 14 14
haufigste Nennung 0,75




Trainingsplanung und Periodisierung (Ausdauertraining) F5_3_3a bisF5_3 3c

Dauer Uberg. Einheiten Dauer Tr.einh DAUER TE
in wochen SUBGRUPE
Verein F5 3 3a F5 3 3b F5 3 3c
1 4 4 40 3
2 4 3,5 50 3
3 3 5 45 3
4 3 5 30 2
5 ka ka ka ka
6 3 4 50 3
7 3 10 30 2
8 4 4 50 3
9 3 2 60 3
10 3 2 75 4
11 2 6 50 3
12 3 3 50 3
13 3 3 50 3
14 4 5 45 3
15 ka 2 45 3
2 Wo: (1x) 6,6% waéchentlich UP 1=1-15 min (O clubs) 0% links
3 Wo: (8x) 53,3% 1-2 mal (3 clubs) 20% 2=16- 35 min (2 clubs) 13,3%
4 Wo: (4x) 26,6% 3-4 mal (6 clubs) 40% 3= 36 - 60 min (11 clubs) 73,3%
5-6 mal (5 clubs) 33,3% |4 =61-90 min (1 clubs) 6,6%
k.a. 2won 15 = 13,3% |nicht (O clubs) 0% |nicht (O clubs) 0%
k.a. 1wvon 15 clubs = 6,6% k.a. 1wvon 15 clubs = 6,6%
Mittelwert 3,2 4,2 47,9
Streuung/SD 0,6 2 10,8
Min 2 2 30
Max 4 10 75
N 13 14 14 14
haufigste Nennung 3 4 50




Trainingsplanung und Periodisierung (Ausdauertraining) F5_3_3d bis F5_3_3f

Stundenzahl STUND/ H Methode Schema
inh SUBGRUPE upP
Verein F5 3_3d F5_3_3e F5_3_3f
1 2,66 3 1 1
2 2,91 3ka 5
3 3,75 4 5 3
4 2,5 3 6 2
5 ka ka ka ka
6 3,33 4 2 1
7 5 4 7 4
8 3,33 4 2 5
9 2 2 2ka
10 2,5 3 2 6
11 5 4 4 1
12 2,5 3 2 1
13 2,5 3 3 1
14 3,75 4 3 6
15 1,5 1 8ka
1=0,1-1,5h (1 clubs) 6,6% 1=alles (1x) 6,6%  |1=1-2xp.Wo 5:8IV & 3-4min (5x) 33,3%
2=16-2 (1 clubs) 6,6% 2=DMzuExtzulnt (5x) 33,3% 2=1-2xpWo DM ca 45 min (1x) 6,6%
3=2,1-3 (6 clubs) 40% 3=DMzuExtzuFS  (2x) 13,3% 3=2x3km m 5 min Pause (1x) 6,6%
4=3,1-5 (6 clubs) 40% 4=DM/Ext (1x) 6,6% 4=keine Ivs (1x) 6,6%
nicht (0 clubs) 0% 5=Ext IV (1x) 6,6%  |5=Degressive Lange bei Ivs(2x) 13,3%
k.a. k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% 6=DM int und DM ext (1x) 6,6%  |6=fubaspez z.T. m Ball  (2x) 13,3%
7=DM/circuit WS (1x) 6,6%  |(0 clubs) 0%
8=indiv Progr (1x) 6,6% |k.a. 3 von 15 glubs = 20%
(0 clubs) 0%
k.a. 2 won 15 clubs = 13,3%
Mittelwert 3,1
Streuung/SD 1
Min 1,5
Max 5
N 14 14 13 12
haufigste Nennung 2,5




Trainingsplanung und Periodisierung (Sprungkrafttraining) F5_3_4a bis F5_4_1c

Trainingsziel Dauer Vorbp. Einheiten Dauer Tr.einh DAUER TE
Sprungkraft in min SUBGRUPE
Verein F5_3 4a F5_4 1a F5_4 1b F5_4 1c
1 2 6 2 30 2
2 0 6 5 20 2
3 1 6 1 20 2
4 1 6 5 20 2
5 ka ka ka ka ka
6 1 6 0 0 0
7 ka 6 0 0 0
8 0 4 1 20 2
9 0 6 2 7 1
10 0 4 1 30 2
11 1 0 0 0 0
12 1 6 2 20 2
13 3 6 1 20 2
14 0 6 0 0 0
15 ka ka 2 20 2
1=GLA (5x) 33,3% |4 Wochen: (2 clubs) 13,3% wochentlich VBP 1=1-15 min (1 clubs) 6,6% links
2=Formaufbau (1x) 6,6% |5 Wochen: (0 club) 0% 1-2 mal (8 clubs) 53,3% |2= 16 - 35 min(9 clubs) 60%
3=anaerobe AD (1x) 6,6% |6 Wochen: (10 clubs)  66,6%  [3-4 mal (O clubs) 0% |3=36 - 60 min (0 clubs) 0%
nicht (5x) 33,3% |nicht (1club) 6,6% 5-6 mal (2 clubs) 13,3% |4 =61 -90 min (0 clubs) 0%
k.a. 3 von 15 clubs = 20% k.a. 2 von 15 clubs = 13,3% nicht (4 clubs) 26,6% |nicht (4 clubs) 26,6%
k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6%
Mittelwert 5,2 1,6 14,8
Streuung/SD 1,7 1,6 10,7
Min 0 0 0
Max 6 5 30
N 12 13 14 14 14
haufigste 6 2 20
Nennung




Trainingsplanung und Periodisierung (Sprungkrafttraining) F5_4_1d bis F5_4 1f

Stundenzahl |STUND/ H Methode Schema DAUER TE
inh SUBGRUPE SUBGRUPE
Verein F5 4 1d F5 4 1e F5 4 1f
1 1 1 1 2 2
2 1,66 2 2 3 2
3 0,33 1 3 3 2
4 1,66 2 1 2 2
5 ka ka ka ka ka
6 0 0 0 0 0
7 0 0 0 0 0
8 0,33 1 4 2 2
9 0,23 1 4lka 1
10 0,5 1 5 0 2
11 0 0 6) 0 0
12 0,66 1 6 0 2
13 0,33 1 0 0 2
14 0 0 0 0 0
15 0,66 1 4 2 2
1=0,1-1,5h |(8 clubs) 53,3% 1=WDH (2x) 13,3% 1=1-5 Wdh pro Serie (0x)0% links
2=16-2 (2 clubs) 13,3% 2=SPKAD (1x) 6,6% 2=6-10 Wdh (4x) 26,6%
3=2,1-3 (0 clubs) 0% 3=Circuit (1x) 6,6% 3=11 und mehr Wdh p.S (2x) 13,3%
4=31-5 (0 clubs) 0% 4=Plyo u Koord (3x) 20% nicht (7x) 46,6%
nicht (4 clubs) 26,6% 5=SPKAD zu MaxSPK  (1x) 6,6% k.a. 2 von 15 clubs = 13,3%
k.a. k.a. 1 wvon 15 clubs = 6,6% 6="keine meth." (2x) 13,3%
nicht (4x) 26,6%
k.a. 1 von 15 clubs = 6,6%
nur 53,3% trainieren das Uberhaupt
Mittelwert 0,5
Streuung/SD 0,5
Min 0
Max 1,66 14
N 14 14 14 13
haufigste Nennung 0




Trainingsplanung und Periodisierung (Sprungkrafttraining) F5_4 2a bis F5_4 2c

Dauer WKP Einheiten Dauer Tr.einh DAUER TE
SPK in min SUBGRUPE
Verein F5 4 2a F5 4 2b F5 4 2c
1 34 1 20 2
2 34 2 20 2
3 34 1 20 2
4 34 1 20 2
5 ka ka ka ka
6 34 0 0 0
7 34 0 0 0
8 34 1 20 2
9 34 1 7 1
10 34 1 45 3
11 0 0 0 0
12 34 2 20 2
13 34 1 20 2
14 34 0 0 0
15 34 1 20 2
34 Wo: (13 clubs) wochentlich WKP 1=1-15 min (1 clubs) 6,6% 1=1-15 min
87,00%|1-2 mal (10 clubs) 66,6% |2= 16 - 35 min (8 clubs) 53,3% 2= 16 - 35 min
nicht: (1 club) 6,6% 3-4 mal (0 clubs) 0% 3= 36 - 60 min (1 clubs) 6,6% 3= 36 - 60 min
k.a. 1wvon 15 clubs =6,6% |56 mal (0 clubs) 0% 4 =61 -90 min (0 clubs) 0% 4 =61-90 min
nicht (4 clubs) 26,6% |nicht (4 clubs) 26,6%
k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1von 15 clubs = 6,6%
Mittelwert 31,6 0,9 15,1
Streuung/SD 8,8 0,6 12,1
Min 0 0 0
Max 34 2 45|
N 14 14 14 14
haufigste Nennung 34 1 20




Trainingsplanung und Periodisierung (Sprungkrafttraining) F5_4_2d bis F5_4 2f

Stundenzahl STUND/ H Methode Schema
in h SUBGRUPE SPK
Verein F5_4_2d F5 4_2e F5_4_2f
1 0,33 1 1 1
2 0,66 1 3 3
3 0,33 1 2 3
4 0,33 1 1 2
5 ka ka ka ka
6 0 0 0 0
7 0 0 0 0
8 0,33 1 4 0
9 0,11 1 Oka
10 0,75 1 1 4
11 0 0 0 0
12 0,66 1 0 4
13 0,33 1 0 0
14 0 0 0 0
15 0,33 1 0 1
1=0,1-1,5h (10 clubs) 66,6% 1=Wdh meth (3x) 20% 1=1-6 Spriinge (WDH) (2x) 13,3%
2=16-2 (0 clubs) 0% 2=SPKAD (1x) 6,6% 2=7-10 Spriinge (1x) 6,6%
3=21-3 (0 clubs) 0% 3=SPKAD Zirkel (1x) 6,6% 3=11 - 20 Spriinge (2x) 13,3%
4=31-5 (0 clubs) 0% 4=Combo Kraft/Sprintblock (1x) 6,6% 4=fubaspez (2x) 13,3%
nicht (4 clubs) 26,6% 5= SPKAD zu Max SPK (0x) 0% nicht: (6x) 40%
k.a. k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% nicht: (8x) 53,3% k.a. 2 won 15 clubs = 13,3%
k.a. 1 von 15 clubs = 6,6%
Mittelwert 0,3
Streuung/SD 0,3
Min 0
Max 0,75
N 13 13 13 12
haufigste Nennung 0,33




Trainingsplanung und Periodisierung (Sprungkrafttraining) F5_4_3a bis F5_4 3c

Dauer Uberg. Einheiten Dauer Tr.einh DAUER TE
in wochen pro woche in min SUBGRUPE
Verein F5_4 3a F5_4 3b F5_4_3c
1 4 2 30 2
2 4 5 20 2
3 3 1 20 2
4 3 5 20 2
5 ka ka ka ka
6 3 0 0 0
7 3 0 0 0
8 4 5 20 2
9 3 1 7 1
10 3 1 30 2
11 0 0 0 0
12 3 1 20 2
13 3 1 20 2
14 4 0 0 0
15 ka 0 0 0
2 Wo: (0x) 0% wochentlich UP 1=1-15 min (1 clubs) 6,6% 1=1-15 min
3 Wo: (8x)53,3% [1-2 mal (6 clubs) 40% 2= 16 - 35 min (8 clubs) 53,3% 2= 16 - 35 min
4 Wo: (4x) 26,6% 3-4 mal (0 clubs) 0% 3= 36 - 60 min (0 clubs) 0% 3= 36 - 60 min
nicht: (1x) 6,6% 5-6 mal (3clubs) 20% 4 =61 - 90 min (0 clubs) 0% 4 =61-90 min
k.a. 2 von 15 clubs = |nicht (5 clubs) 33,3% nicht (5 clubs) 33,3%
k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6%
Mittelwert 3,1 1,6 13,4
Streuung/SD 1 1,9 11,2
Min 0 0 0
Max 4 5 30
N 13 14 14 14
haufigste Nennung 3 1 20




Trainingsplanung und Periodisierung

Sprungkrafttraining) F5_4 3d bis F5_4_3f

Stundenzahl STUND/ H Methode Schema
in h SUBGRUPE
Verein F5 4 3d F5 4 3e F5 4 3f
1 1 1 1 1
2 1,66 2 2 3
3 0,33 1 2 3
4 1,66 2 1 2
5 ka ka ka ka
6 0 0 0 0
7 0 0 0 0
8 1,66 2 0 0
9 0,11 1 Oka
10 0,5 1 5 0
11 0 0 0 0
12 0,33 1 0 4
13 0,33 1 0 0
14 0 0 0 0
15 0 0 0 0
1=0,1-1,5h (6 clubs) 40% 1=Wdh meth (2x) 13,3% 1=1-6 Springe  (1x) 6,6%
2=16-2 (3 clubs) 20% 2=SPKAD (2x) 13,3% 2=7-10 SPR (Wdh) (1x) 6,6%
3=21-3 (0 clubs) 0% 3=SPKAD Zirkel (0x) 0% 3=11- 20 Spr (2x) 13,3%
4=31-5 (0 clubs) 0% 4=Combo Kraft/Sprintblock (0x) 0% 4=fubaspez (1x) 6,6%
nicht (5 clubs) 33,3% 5=SPK AD zu Max SPK  (1x) 6,6% nicht: (8x) 53,3%
k.a. k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% nicht: (9x) 60% k.a: 2 won 15 clubs = 13,3%
k.a. 1 von 15 clubs = 6,6%
gleich wie SPK WKP !
(Kriterien zum Vgl)
Mittelwert 0,5 0,9
Streuung/SD 0,6 0,7
Min 0 0
Max 1,66 2
N 14 14 14 13
haufigste Nennung 0 1




Trainingsplanung und Periodisierung (Zusammenfassung) F5_4 4a bisF5_5 1c

Train.ziel VBP-Fussitr. TES'WOCHE VBP-Kond.Tr | TES'WOCHE \WKP-Fussitr. TEs’\WOCHE
TE/Woche SUBGRUPE TE/Woche SUBGRUPE |TE/Woche |SUBGRUPE
Verein F5_4 4a F5 5 1a FUBA'! F5_5 1b Kondi TR! |F5 5_1c FUBA'!
1 1 7 2 7 2 7 2
2 2 6 1 4 1 5 1
3 3 8 2 6 1 6 1
4 ka 11 3 12 3 6,5 2
5 ka ka ka ka ka ka ka
6 0 12 3 12 3 6 2
7 0 10 2 16 3 7 2
8 4 5 1 4 1 5 1
9 5 6 1 6 1 6 1
10 0 7 2 12 3 4 1
11 ka 6 1 6 1 5 1
12 1 7 2 8 2 6 1
13 6 13 3 13 3 8 2
14 0 4 1 6 1 6 1
15 0 10 2 8 2 8 2
1=SPKAD 2x) 13,3%
2=KAD zu SPKAD (1x) 6,6% 0= nicht 0= nicht 0= nicht
3=Keep SPK aus VBP (1x) 6,6% 1=3-6 Tes/Wo 1=3-6 Tes/Wo 1= 3- 6 Tes/W
4=Max SPK (1x) 6,6% 2=7-10 2=7-10 2=7-10
5=mang Reg. Kein gutes 3=11-16 3=11-16 3=11-16
SPK TR mgl (1x) 6,6%
6=SPK Koord (1x) 6,6%
nicht (5x) 33,3%
k.a. 3 von 15 clubs = 20%
Mittelwert 8 8,6 6,1
Streuung/SD 2,6 3,6 1,1
Min 4 4 4
Max 13 16 8
N 12 14 14 14 14 14 14
haufigste Nennung 7 6 6




Trainingsplanung und Periodisierung (Zusammenfassung) F5_5 1a bis F5_5_1f

VBP-Fussitr. VBP-Kond.Tr WKP-Fussitr. WKP-Konditr UP-Fussitr. UP-Konditr.
TE/Woche TE/Woche TE/Woche TE/Woche TE/Woche TE/Woche
F5 5 1a F55 1b F5 5 1c F5 5 1d F5 5 1e F5 5 1f

MW : 8,0 8,6 6,1 3,4 7,5 7.4
SD 2,6 3,6 1,1 1,9 2,9 3,6
Min : 4 4 4 1,5 3 2
Max : 13 16 8 7 13 13
N: 14 14 14 14 14 14
haufigste N 7 6 6 2 7 4




Trainingsplanung und Periodisierung (Zusammenfassung) F5 5 1d bisF5_5 2a

WKP-Konditr |TEsf'WOCHE UP-Fussitr. TEs/\WOCHE UP-Konditr. |TES'WOCHE |VBP-Fussitr. [N TR h/Wo
TE/Woche SUBGRUPE TE/Woche SUBGRUPE TE/Woche |SUBGRUPE |N TR h/Wo |SUBGRUPE
Verein F5 5 1d KONDITION! F5_5_1e FUBA'! F5_5_1f KONDI 2 F5_5_2a
1 1,5 1 7 2 7 3 10 4
2 5 3 6 1 4 2 6 3
3 2 1 8 2 4 2 4
4 1,5 1 11 3 12 5 11 4
5 ka ka ka ka ka ka ka ka
6 3 2 12 3 12 5 12 4
7 7 4 10 2 10 4 10 4
8 2 1 5 1 4 2 9 4
9 2 1 6 1 6 3 9 4
10 3 2 7 2 12 5 8 4
11 2 1 6 1 6 3 11 4
12 2 1 7 2 8 3 15 5
13 7 3 13 3 13 5 13 5
14 5 3 4 1 4 2 6 3
15 5 3 3 1 2 1 15 5
Einheitlich nur fir
0= nicht 0= nicht 1=1- 2 Tes/W F5 5 2a-2f)
1=1-2 Tes/Wo 1= 3 -6 Tes/Wo 2=3-5
2=3-4 2=7-10 3=6-8 0= nicht
3=5 3=11-16 4=9-11 1=1-2h
4 = 6-7 5=12-15 2=3-4h
3=5-7h
4=8-12h
5=13-15h
Mittelwert 3,4 7,5 7,4 10,2
Streuung/SD 1,9 2,9 3,6 2,8
Min 1,5 3 2 6
Max 7 13 13 15
N 14 14 14 14 14 14 14 14
haufigste Nennung 2 7 4 10




Trainingsplanung und Periodisierung (Zusammenfassung) F5_5_2b bis F5_5_2f

VBP-Kond.Tr [N TR h/Wo WKP-Fussitr. N TR h/Wo WKP-Konditr|N TR h/Wo  |UP-Fussitr. |N TR h/Wo UP-Konditr. |N TR h/Wo
N TR h/iWo SUBGRUPE N TR h/Wo SUBGRUPE NTRh/Wo |SUBGRUPE [NTRh/Wo |SUBGRUPE NTRh/Wo |SUBGRUPE
Verein F5_5_2b einheitlich F55 2c einheitlich F5 5_2d einheitlich F5 5_2e einheitlich F5 5_2f einheitlich
1 10 4 10 4 1,5 1 10 4 10 4
2 4 2 4 2 2,5 2 6 3 4 2
3 3 2 8 4 1 1 4 1,5 1
4 5 3 8 4 0,75 1 1 4 5 3
5 ka ka ka ka ka ka ka ka ka ka
6 6 3 6 3 1,5 1 12 4 6 3
7 8 4 7 3 3,5 2 10 4 58 3
8 6 3 8,5 4 2,5 2 9 4 6 3
9 9 4 8 4 2 1 9 4 9 4
10 6 3 6 3 3 2 8 4 6 3
1 6 3 75 4 1,9 1 12 4 6 3
12 5 3 8,5 4 1,25 1 15 5 5 3
13 9,75 4 12 4 5,25 3 13 5 9,75 4
14 9 4 9 4 3,5 2 6 3 2 1
15 8 4 8 4 5 3 5 3 2 1
Einheitlich nur fi \
F5.5 2a-2f)
0= nicht
1=1-2h
2=3-4h
3=5-7h
4=8-12h
5=13-15h
Mittelwert 6,8 7,9 2,5 9,6 5,6 2,7
Streuung/SD 2,1 1,8 1,4 2,8 2,6
Min 3 4 0,75 5 1,5
Max 10 12 5,25 15 10
N 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14
héufigste Nennung 6 8 1,5 10 6




Trainingsplanung und Periodisierung (Zusammenfassung) F5_5 3a_A bis F5_5_3b_A

VBP VBP TE s WKP WKP TE s upP UP TEs VBP VBP TR h
TES ges Gesamt/Wo TES ges Gesamt/Wo TES ges Gesamt/Wo TR h ges/W |ges/ Woche
Verein F5 5_3a_A SUBGRUPE F5 5 _3a_B SUBGRUPE F5 5_3a_C |SUBGRUPE |F5_5 3b_A |SUBGRUPE
1 14 2 8,5 2 14 2 20 3
2 10 2 10 2 10 2 10 1
3 14 2 8 1 12 2 12 2
4 23 4 8,75 2 23 4 16 3
5 ka ka ka ka ka ka ka ka
6 24 4 9 2 24 4 18 3
7 26 4 14 2 20 3 18 3
8 9 2 7,5 1 8,5 2 15 2
9 12 2 8 1 12 2 18 3
10 19 3 7 1 19 3 14 2
11 12 2 7 1 12 2 17 3
12 15 3 8 1 15 3 20 3
13 26 4 15 3 26 4 22,75 4
14 10 2 11 2 8 1 15 2
15 18 3 13 2 5 1 23 4
einheitlich EB - EG einheitl . EH - EM
0= nicht 1=6,5-10
1=5-8Tes/Wo 2=11-15
2=9-14 3= 16-20
3=15-20 4=21-23
4=21-26
Mittelwert 16,6 9,6 14,9 17,1
Streuung/SD 5,9 2,5 6,3 3,6
Min 9 7 5 10
Max 26 15 26 23
N 14 14 14 14 14 14 14 14
haufigste Nennung 14 8 12 18




Trainingsplanung und Periodisierung (Zusammenfassung) F5_5 3b_B bis F5_5_4b

WKP WKP TR h uP UP TR h VBP-Fussitr. |VBP-Kond.Tr|VBP-Fussitr.
TR h ges/lW ges/ Woche TR h ges/lW ges/ Woche % Tr.Gesamt |% Tr.Gesamt |% Tr.Gesamt
Verein F5_5 3b_B SUBGRUPE F5 5 3b C SUBGRUPE F5 5 4a F5_5 4b SUBGRUPE
1 11,5 2 20 3 50 50 3
2 6,5 1 10 1 60 40 2
3 9 1 9,5 1 73 27 2
4 7,5 1 16 3 69 31 2
5 ka ka ka ka ka ka ka
6 7,5 1 18 3 66 33 2
7 10,5 2 15,8 3 55 45 2
8 11 2 15 2 60 40 2
9 10 1 18 3 50 50 3
10 9 1 14 2 57 43 2
11 9 1 18 3 65 35 2
12 9,25 1 20 3 75 25 2
13 17,25 3 22,75 4 57 43 2
14 12,5 2 8 1 40 60 4
15 13 2 7 1 65 35 2
Mittelwert 10,3 15,1 60,1 39,8
Streuung/SD 2,7 4,7 9,3 9,3
Min 6,5 7 40 25
Max 17,25 22,75 75 60
N 14 14 14 14 14 14 14
haufigste Nennung 9 18 50 50




Trainingsplanung und Periodisierung (Zusammenfassung) F5_5 4c bis F5_5_4f

WKP-Fussitr. WKP-Konditr WKP-Fussitr. UP-Fussitr. UP-Konditr. |UP-Fussitr.
%Tr.Gesamt |% Tr.Gesamt % Tr.Gesamt %Tr.Gesamt % Tr.Gesamt |% Tr.Gesamt
Verein F5 5 4c F5 5 4d SUBGRUPE F5 5 de F5 5 4f SUBGRUPE
1 82 18 1 50 50 3
2 61,5 38,5 2 60 40 2
3 89 11 1 84 16 1
4 91 9 1 69 31 2
5 ka ka ka ka ka ka
6 80 20 1 66 33 2
7 66,5 33,5 2 63 37 2
8 77 23 1 60 40 2
9 80 20 1 50 50 3
10 66,6 33,3 2 57 43 2
11 83 17 1 66,6 33,3 2
12 86 14 1 75 25 2
13 70 30 2 57 43 2
14 72 28 2 75 25 2
15 62 38 2 71 29 2
Prozentuale Verh 3=502zu50 %
Fuba zu Kondi TR Ausgegelichen
1=100-76zu 0-24 4=25-49zu51-75
(starkes Ub.gewicht Fuba) Untergew Fuba
2= 75-51zu25-49 5=24-0 zu76-100
(Ubgew. Fuba) starkes Untergew.Fuba
Mittelwert 76,2 23,8 64,5 35,4
Streuung/SD 9,4 9,4 9,4 9,4
Min 61,5 9 50 16
Max 91 38,5 84 50
N 14 14 14 14 14 14
haufigste Nennung 80 20 50 50




Test: Auswertung und Anwendung F6_1a bis F6_1d

Ausdauer Kraft Sprungkraft Sprint
1=ja;2=nein |1=ja;2=nein 1=ja;2=nein 1=ja;2=nein
Verein F6_1a F6_1b F6_1c F6_1d
1 1 1 2 1
2 1 2 2 1
3 1 2 2 2
4 1 2 2 2
5 ka ka ka ka
6 1 2 2 2
7 1 1 2lka
8 1 1 1 1
9 1 1 2 1
10 1 2 2 1
11 1 2 2 2
12 1 2 2 2
13 1 1 1 2
14 1 2 2 2
15 1 1 2 2
Mittelwert
Streuung
Min
Max
N 14 14 14 13
haufigste Nennung
nein 0% nein 53,3% nein 80% nein 53,3%
0wn 15 8 wn 15 12 won 15 8wn 15
ja 93,3% ja 40,0% ja 13,3% ja 33,3%
14 von 15 6 won 15 2wn 15 5wn 15
k.a. 1von 15 clukk.a. 1von 15 clubs k.a. 1von 15 clubs = 6,k.a. 2 von 15 clubs = 13,3%




Test: Auswertung und Anwendung F6_2a bis F6_2d

Ausdauer Kraft Sprungkraft Sprint
1=ja;2=nein 1=ja;2=nein 1=ja;2=nein 1=ja;2=nein
Verein F6_2a F6_2b F6_2c F6_2d
1 1 2 1 1
2 1 2 2 1
3 1 2 2 2
4 1 2 2 2
5 ka ka ka ka
6 2 2 2 2
7 2 2 2ka
8 1 1 1 1
9 2 2 2 2
10 1 1 1 1
11 1 2 2 2
12 1 2 2 1
13 2 2 2 2
14 1 2 2 2
15 1 2 2 2
Mittelwert
Streuung
Min
Max
N 14 14 14 13
haufigste Nennung
nein 71% nein 80% nein 73,3% nein 53,3%
10 von 15 12 von 15 11 wvon 15 8 wn 15
ja 66,6% ja 13,3% ja 20% ja 33,3%
4 von 15 2won 15 3wn 15 5wn 15
k.a. 1wvon 15 clubs = 26,6% |k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs = 6k.a. 2 von 15 clubs = 13,3%




Test: Auswertung und Anwendung F6_3a bis F6_3d

Ausdauer Kraft Sprungkraft Sprint
1=ja;2=nein 1=ja;2=nein 1=ja;2=nein 1=ja;2=nein
Verein F6_3a F6_3b F6_3c F6_3d
1 1 1 2 2
2 2 2 2 1
3 1 2 2 2
4 2 2 2 2
5 ka ka ka ka
6 1 2 2 2
7 1 1 2ka
8 2 2 2 2
9 1 1 2 2
10 1 1 1 1
11 1 2 2 2
12 1 1 1 2
13 1 1 1 1
14 2 1 2 2
15 2 1 2 2
Mittelwert
Streuung
Min
Max
N 14 14 14 13
haufigste Nennung
nein 33,3% nein 40% nein 73,3% nein 66,6%
5wn 15 6 wvon 15 11 von 15 10 von 15
ja 60% ja 53,3% ja 20% ja 20%
9wn 15 8 won 15 3 wn 15 3wn 15
k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1von 15 clubs = 6,6% |k.a. 2 von 15 clubs = 13,3%




Test: Auswertung und Anwendung F6_4a bis F6_4d

Ausdauer Kraft Sprungkraft Sprint
1=Eigenver 1=Eigenver 1=Eigenver 1=Eigenver
Verein F6_4a F6_4b F6_4c F6_4d
1 3 1 0 0
2 3 1 3 3/0=Nein
3 ka 1 0 011=A
4 1 0 0 012=B
5 ka ka ka ka 3=C
6 3 1 0 04=D
7 1 1 0 0
8 3 3 3 3
9 3 3 0 0
10 3 3 3 3
11 1 1 1 1
12 3 1 1 3
13 3 3 3 3
14 3 3 3 0
15 3 3 0 0
Mittelwert
Streuung
Min
Max
N 13 14 14 14
haufigste Nennung
Eigveran 20% Eigveran 46,6% Eigweran  13,3% Eigveran 6,6%
Spi.unt.0% Spi.unt.0% Spi.unt.0% Spi.unt.0%
Konditr. 66,6% Konditr.40% Konditr.  33,3% Konditr.33,3%
nicht 0% nicht 6,6% nicht 46,6% nicht 53,3%
k.a. 2 von 15 clubs = 13,3% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% |k.a. 1 von 15 clubs = 6,6%




Test: Auswertung und Anwendung F6_5a bis F6_5d

KondiRL KondRL Kraft KondRLSPK KondRLsprint
1=ja;2=nein 1=ja;2=nein 1=ja;2=nein 1=ja;2=nein
Verein F6_5a F6_5b F6_5c F6_5d
1 2 2 1 1
2 1 1 1 1
3 2 2 2 2
4 2 2 2 2
5 ka ka ka ka
6 2 2 2 2
7 1 1 2 2
8 1 1 1 1
9 2 2 2 2
10 2 2 2 2
11 1 2 2 2
12 1 2 2 2
13 1 1 1 1
14 1 2 2 2
15 1 2 2 2
Mittelwert
Streuung
Min
Max
N 14 14 14 14
haufigste Nennung
nein 40% nein 66,6% nein 66,6% nein 66,6%
6 wvon 15 10 von 15 10 von 15 10 von 15
ja 53,3% ja 26,6% ja 26,6% ja 26,6%
8 wn 15 4 von 15 4 von 15 4 von 15
k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% |k.a. 1 von 15 club

s = 6,6%



Test: Auswertung und Anwendung F6_6a bis F6_6d

KonSpimoAD KonSpimoKR KonSpimoSP KonSpimoSi
1=ja;2=nein 1=ja;2=nein 1=ja;2=nein 1=ja;2=nein
Verein F6_6a F6_6b F6_6¢c F6_6d
1 2 2 2 2
2 1 1 1 1
3 1 1 2 1
4 2 2 2 2
5 ka ka ka ka
6 2 2 2 2
7 1 1 2 2
8 1 1 1 1
9 2 2 2 2
10 2 2 2 2
11 1 2 2 2
12 1 2 2 1
13 1 1 1 1
14 2 2 2 2
15 1 2 1 1
Mittelwert
Streuung
Min
Max
N 14 14 14 14
haufigste Nennung
nein 40% nein 60% nein 66,6% nein 53,3%
6 von 15 9wn 15 10 von 15 8 won 15
ja 53,3% ja 33,3% ja 26,6% ja 40%
8 won 15 5wn 15 4 von 15 6 von 15
k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% |k.a. 1 von 15 clubs = 6,6%




Test: Auswertung und Anwendung F6_7a bis F6_7d

PramienAD PramienKR PramienSP PramienSi
1=ja;2=nein 1=ja;2=nein 1=ja;2=nein 1=ja;2=nein
Verein F6_7a F6_7b F6_7c F6_7d
1 2 2 2 2
2 2 2 2 2
3 2 2 2 2
4 2 2 2 2
5 ka ka ka ka
6 2 2 2 2
7 2 2 2 2
8 2 2 2 2
9 2 2 2 2
10 2 2 2 2
11 2 2 2 2
12 2 2 2 2
13 2 2 2 2
14 2 2 2 2
15 2 2 2 2
Mittelwert
Streuung
Min
Max
N 14 14 14 14
haufigste Nennung
nein 93,3% nein 93,3% nein 93,3% nein 93,3%
14 von 15 14 von 15 14 von 15 14 von 15
ja 0% ja 0% ja 0% ja 0%
0 won 15 0wn 15 0 won 15 0 wn 15
k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% |k.a. 1 von 15 clubs = 6,6%




Test: Auswertung und Anwendung F6_8a bis F6_8d

SonstigesAD SonstigesKR Sonstiges SP SonstigesSi
1=ja;2=nein 1=ja;2=nein 1=ja;2=nein 1=ja;2=nein
Verein F6_8a F6_8b F6_8c F6_8d
1 2 2 2 2
2 2 2 2 2
3 2 2 2 2
4 2 2 2 2
5 ka ka ka ka
6 2 2 2 2
7 2 2 2 2
8 2 2 2 2
9 2 2 2 2
10 2 2 2 2
11 2 2 2 2
12 2 2 2 2
13 2 2 2 2
14 2 2 2 2
15 2 2 2 2
Mittelwert
Streuung
Min
Max
N 14 14 14 14
haufigste Nennung
nein 93,3% nein 93,3% nein 93,3% nein 93,3%
14 von 15 14 von 15 14 von 15 14 von 15
ja 0% ja 0% ja 0% ja 0%
0wn 15 0wn 15 0won 15 0won 15
k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% |k.a. 1 von 15 clubs = 6,6%




Test: Auswertung und Anwendung F6_9a bis F6_9d

KonRLStarAd KonRLStaKR KonRLStaSP KonRLStaSi
1=ja;2=nein 1=ja;2=nein 1=ja;2=nein 1=ja;2=nein
Verein F6 9a F6_9b F6_9c F6_9d
1 2 2 2 2
2 1 2 2 1
3 2 2 2 2
4 2 2 2 2
5 ka ka ka ka
6 2 2 2 2
7 2 2 2 2
8 2 2 2 2
9 2 2 2 2
10 2 2 2 2
1 2 2 2 2
12 2 2 2 2
13 2 2 2 2
14 2 2 2 2
15 2 2 2 2
Mittelwert
Streuung
Min
Max
N 14 14 14 14
haufigste Nennung
nein 86,6% nein 93,3% nein 93,3% nein 86,6%
13 von 15 14 von 15 14 von 15 13 won 15
ja 6,6% ja 0% ja 0% ja 6,6%
1wn 15 0wn 15 0wvon 15 1won 15
k.a. 1 won 15 clubs = 6,6% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1von 15 clubs = 6,6% |k.a. 1 von 15 clubs = 6,6%
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Zusammenfassung: Athletik Program und Konditionstrainer F7_1 bis F7_3

Gesu Zustan Verletz proph Leist steig
1=g,2=m,3=s best exercise best exercise
Verein F7_1 F7_2 F7_3 Verletz proph:
1 1 1 1|1=propio/Koord
2 1 2 2|2=Allg Fitness(K,AD,etc)
3 2 2lkomm 3 3=Kraft TR
4 1 1 1|4=Kraft/Propio
5 ka ka ka
6 1 2 1
7 1 4 4|Leist steig:
8 1 4 2/1=WDH meth Sprint TR
9 1 3 5/2=Wdh meth Max K TR
10 1 3 6/3=Eig gew Kraft TR
11 1ka ka 4=IV meth
12 1 2 5
13 2 1 7|6=LH Kniebeuge SPK
14 1 3 7|7=SKAD
15 1 3 5
Mittelwert
Streuung
Min
Max
N 14 13 12
haufigste Nennung
gut 12=80% propio 20% wdhSpri 20%
mit.2=13,3% allgFit. 26,6% wdhKraft13,3%
schl.0=0% KraftTr 26,6% Eig.gew 6,6%
Kra/Prop 13,3% Iv.meth 6,6%
k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 2 von 15 clubs = 13,3% allgFitn 20%
SqatSpk 6,6%
SKAD 13,3%
k.a. 2 von 15 clubs = 13,3%

5=gesamtes, gleichgewichtetes Athletikkonzept



Zusammenfassung: Athletik Program und Konditionstrainer F7_4 bis F7_7

Aufgabe K.Tr Bedeu.Kon.Tr Rekonvaleszenz |Bedeu KonTr Verl verhinde kondi leistthg
Verletzte 1=sw2=w3=u 1=sw2=w3=u 1=sw2=w3=u
Verein F7_4 F7_5 F7_6 F7_7
1 2 2 2 1
2 3 1 2
3 4 1 1 1
4 4Kk.a. k.a k.a.
5 ka 2 1 1
6 2 1 1 1
7 ka 1 1 1
8 1 1 1 1
9 2 1 1 1
10 3 1 1 1
11 4 1 1 1
12 3 2 2 2
13 1 1 1 1
14 1 1 1 1
15 1 1 1 1
Mittelwert
Streuung
Min
Max
N 13 14 14 14
haufigste Nennung
1=Psychische Stitze 26,6% |sehr wichtig  73,3% sehr wichtig 73,3% sehr wichtig 80%
2=Indiv.TR 20% wichtig 20% wichtig 20% wichtig 13,3%
3=Ubgang ins MS TR 20% unwichtig 0% unwichtig 0% unwichtig 0%
4=macht Physio 20% k.a. 1 von 15 clubs = 6,6% k.a. 1von 15 clubs = 6,6% |k.a. 1 von 15 clubs = 6,6%
k.a. 2 von 15 clubs = 13,3%




Zusammenfassung: Athletik Program und Konditionstrainer F7_8 und F7_9

Y%Aufg.verteil Bedeu K. Tr
1=z,2=g,3=a
Verein F7 8 F7 9

1 1 1
2 1 2
3 k.a. 2
4 k.a. k.a.
5 1 1
6 3 1
7 2 1
8 3 1
9 4 1
10 3 1
11 k.a. 1
12 ka 1
13 3 1
14 1 1
15 2 1

Mittelwert

Streuung

Min

Max

N 11 14

haufigste Nennung

1=je ein Drittel 26,6%

zunehmen 80%

2=(20/40/40%) 13,3%

gleich bleiben 13,3%

3=Swpt Leiststeigerung

abnehmen 0%

(grossergleich 50%) 26,6%

k.a. 1 von 15 clubs = 6,6%

4=20/60/20 6,6%

(Swpt Reha)

k.a. 4 von 15 clubs = 26,6%
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