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Sprintleistung pro Spiel

1. Liga - Niederlande

Sprint | Anzahl 1-5 6-10 | 11-20 | 21-30 | 31-40 | >40 Max
Z Meter | Meter | Meter | Meter | Meter | Meter .

La 162 | 83 47 18 8 4 2 [56m

Vol
11
M K 127 | 70 31 11 6 6 3 [63m
m
1,8
S Kkm 183 | 76 59 28 14 4 2 [53m

Quelle: Drs. Raymond Verheijen, Handbuch FuRballkondition, Versand Anton Lindemann, Leer, 1999/2000

Physische Beanspruchung

e 1000 — 1400 Kurzzeitaktionen, die sich alle 4 - 6 sek. andern
* 50 schnelle Richtungswechsel pro Spiel
¢ Kopfbélle, Tacklings, Schiisse

¢ sonstiges Zweikampfverhalten.

Ist Schnelligkeit trainierbar ?




18.03.2009

Entwicklung der Schnelligkeit

Entwicklung sportmotorischer Fahigkeiten

Durchschnittswerte der Nationalspieler 1991/1992

gzo e 5m - Zeit= 0,96s.
& 16 .
10 e 30m - Zeit= 3,98s.
05
| | e IAS 14,51 km/h
‘ 91/8294 93 918294 98 19294 98
0-6m 0-10m 0-30m
Abblidung 4: Sprintzeiten (ber 5, 10 und 30 m der FuBbalinationalspleler zu
den jeweiligen Testterminen (MW + SD).
Quelle: T. Meyer, K. Ohlendarf, W. Kinds Fahigkeiten deutscher im L hnitt, Institut Quelle: T. Meyer, K. Ohlendorf, W. Kinds Fahigkeiten deutscher im Institut
fiir Sport- und Universitét d {and brilcken, 2000 fiir Spart- und Universitat d lands briicken, 2000

Prof. Dr. Kindermann

Chefmediziner des WM-Organisations-
komitees und bis 2000 Mannschaftsarzt der
Nationalelf

, Die Athletik der Spieler hat sich seit Anfang der 90er
Jahre auf keinen Fall verbessert!*

Quelle: Doktorarbeit von Pedro Balzar Gonzales, 2005

10 Stunden Training (brutto) inkl. Spiel/Woche
40% keinen Konditionstrainer (Bundesliga)
USA Basketball/Eishockey ca. 4 Fitnesstrainer
Mangelnde Leistungsbereitschaft der Spieler
ZweckmadRigkeit wird nicht erkannt

Geringes Budget

Viele Trainingsfehler.

Quelle: Doktorarbeit von Pedro Balzar Gonzales, 2005

Schnelligkeitstraining — Die Fakten

Schnelligkeit ist zu ca. 20% trainierbar

0-5m: Verbesserung um 0,5 — 1m maglich

0-10m: Verbesserung um 1 —2m mdglich

1 -3 mal/Woche ist ausreichend

Unterschiedliches Sprintverhalten tiber kirzere (10m)
und ldngere Distanzen (30m)

Unterschiedliches Sprintverhalten bei Linearsprint und
Sprint unter Richtungswechselbedingungen

Aktuelle Trainingssituation: viele Trainingsfehler

Quelle: Delecluse, van Coppenolle, Willems, van Leemputte, Diels, Goris, Influence of high-resistance and high-velocity
training on sprint performance, Medi Sci Sports Exerc 27 (1995) 1203-1209

Haufige Trainingsfehler

Keine Trainingssteuerung

Keine objektive Starken- und Schwachenanalyse
Kein individuelles Training
Schnelligkeitstraining mit Ball

Zu viele Sprungtibungen

Geringe Ubungskontrolle, schlechte Ausfiihrung der
Ubungen (z.B. Hirdenspriinge)

Mangelndes Wissen iber Schnelligkeitstraining
Festhalten an veralteten Trainingsmethoden.
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Beispiel: Hirdenspriinge

Ziel: Verbesserung der Explosivkraft, Sprungkraft

Beispiel: Hiirdenspriinge

Ziel: Verbesserung der Explosivkraft, Sprungkraft

Verbesserung der Sprunghdhe
durch ,Uberkopfziel.

1

Quelle: Ford KR, Meyer GD, Smith RL, Byrmes RN, Dopirak SE, Hewett TE: Use of an overhead goal alters vertical
jump performance and biomechanics, J Strength and Cond Res 19, 2005, 394-399,

Beispiel: Hirdenspriinge

Ziel: Verbesserung der Explosivkraft, Sprungkraft

Verbesserung der Sprunghdhe % B
durch ,Uberkopfziel".

Quelle: Ford KR, Meyer GD, Smith RL, Bymes RN, Dopirak SE, Hewett TE: Use of an overhead goal alters vertical
jump performance and biomechanics, J Strength and Cond Res 19, 2005, 394-399.

Beispiel: Trainingsfehler

Sprintantritte im freien Lauf verbessern nicht das

Antrittsverhalten Giber kurze Distanzen (bis 10m)!

Quelle: Zafeiridis A, Saraslandis P, Manou V, loakimidis P, Pipla K, Kellis S: The effects of resisted sled-pulling sprint
training on acceleration and maximum speed performance, J Sports Med Phys Fitness 45, 2005, 284-290

Beispiel: Individuelles Training

i 10m = langsam 30m = gut
% i+ Maximalkraft-Kniebeuge
‘4 \ (
”2 10m = gut 30m = langsam

= + reaktive Spriinge

Training von
Schnelligkeit, Schnellkraft
und Athletik
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Schnelistméglich und effektiv im Spiel
h ”k f H h ft H F Bb II zu handeln unter Einbeziehung
C n e ra te I ge n S C a e n I m U a seiner technisch-taktischen und
konditionellen Maglichkeiten
Aktionsschnellig- In Hochstgeschwindigkeit
keit mit Ball Aktionen mit dem Ball ausflhren
A
Bewegungs- In Hoéchstgeschwindigkeit Bewe-
schnelligkeit A gungen zyklischer oder azyklischer
ohne Ball Natur ausfihren
L Reaktions- Schnell reagieren auf iberraschende
gg;melhgkelt schnelligkeit Aktionen von Ball, Gegner, Mitspieler
Spielsportlers A
Er idungs- 8ich in kirzester Zeit fir eine
schnaelligkeit effektive Handlung aus der
. Linearsp rint Vielzahl der méaglichen entscheiden
A
. rin i Richtungswechsel o Auf der Grundlage von Erfahrungs-
Sp t be chtungswechs Anrtjlzl;?lgnl?r!ts» vAvLssen und akéue"er Erkenntnis die
. N schnelligkei tionen des Gegners/Mitspielers
* Sprungkraft (horizontal, vertikal) und die Spislentwicklung vorausahnen
3 U klin, A
Schiisse, Tac gs Wahmeh Durch die Sinne {v. a. Seh- und Hér-
. . ‘ahrehmungs- sinn) wesentliche Informationen
e Allgemeine Zweikampfkraft. schnelligkeit zum)Spislgeschehen schnell aufneh-
men, verarbeiten und bewerten
uelle: Optimales Fussballraining, J. Weineck, Spitta Verlag, Erlangen , 2004

Bewegungsschnelligkeit ohne Ball EinflussgroRRen der Schnellkraft

Bewegungsschnelligkeit
ohne Ball

Kontraktions-

Fahigkeit zur

geschwindig- 9.
keit der Slirdichen Muskelauer B Einneiten beim
Misalfaer Boi St Kontraktions-
- Muskelfaser-
Azyklische Bewegungsschnelligkeit Zyklische Bewegungsschnelligkeit verteilung
= Schnelligkeit von einzelnen = Schnelligkeit des gesamten
Teilen des Korpers = Schnel- Korpers unter Zuriicklegung
ligkeit von Einzelaktionen einer Wegstrecke = Fortbewe-
gungsschnelligkeit

Beispiele aus der FuBballpraxis:

- Stoppbewegungen - Lauf zum Ball, Mitspieler, Gegner
- Korperfinten - Sichlésen vom Gegner
- Tacklings - Starten in den freien Raum Mech: he Bed .
-Springe - Lauf zum Sprung oder Hecht- G S
- Drehungen kopfball - Tra t
- Richtungswechsel (Haken- - Lauf des Torwarts zum Sprung * Hebelverhaltnisse

schlagen) bei der Torabwehr * Beschleunigungsweg

Quelle: Schnellkrafttraining, Bernd Pampus, Meyer & Meyer Verlag, Aachen, 2001

Quelle: Optimales Fussballtraining, J. Weineck, Spitta Verlag, Erlangen , 2004)

EinflussgroRen/Zusammenhéange

Vertikale
Sprungkraft

Effektives Training

individuelle Trainingssteuerung!

Horizontale
Sprungkratt
—= Gerichtete Zusammenhange
— —= Korrelative Zusammenhange

Abb. 137 Einfluss von Maximalkraft und Bewe-
gungsschnelligkeit auf die vertikale und horizontale
(nach inhifer 1988,

45)
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Trainingssteuerung

Eingangsgesprach Biometrische Tests Motorische Tests
Zielsetzung

Inhalt AusmaR Zeit

Trainingsplanung
iodisierung Met Ubi hi
Durchfiihrung

Einweisung Kontrolle Feedback

Re-Test Dokumentation

Trainingssteuerung

A T

Syematisches, geries und planmiliges Traning - Leswnge.
vetbesserung! ©

¢

=)

Optimale Belastungsdosierung und Trainingsmethodik!

=

‘Ungeplantes und unkonirollertes Trainiog:

h Lust und Laune =
cher Verbesserung! ©

hilf viel:

Zuimtensives Training = Oberforderung! ®

Trainingssteuerung:
Ursache-Wirkungskette

Reizwirksame Belastung
(iberschwelliger Trainingsreiz)

Stérung des biologischen Gleichgewichts

Leistungsniveau

Leistungssteigerung

Abb. 1

(Homdostase) Belastungsreiz
Ermidung 2
(reversible Minderung der Leistungsfahigkeit) \J/ -
v i
_ . W Phasen der Superkompensation Abb.3
Wied £ rhoh'llng 5 egeneration . 1 Abnahme der sportichen Leistungsfahigkeit § Bebsungsrize
( er 2 Wiederanstieg der sportlichen Leistungsfahigkeit Ll S ¥
* 3 Erhohte sportiiche Leistungsfahigkeit
Anpassung ~ Adaptation
iringenung de sporichen =
Erhhter Leistungs- bzw. Funktionszustand o i
(ber Ausgangsniveau)
Trainingsprinzipien Trainingsmethoden

Prinzip des trainingswirksamen Reizes

Prinzip der progressiven Belastungssteigerung

Prinzip der variierenden Belastung

Prinzip der optimalen Relation von Belastung / Erholung
Prinzip der Dauerhaftigkeit und Kontinuitat

Prinzip der Periodisierung und Zyklisierung

Prinzip der Individualitdt und AltersgeméaRheit.

Neuromuskuldres Training

Bewegungskoordination / Laufschule

Plyometrisches Training - kieine, mittlere, intensive
Plyometrisches Power System / Kontrastmethode
Maximalkrafttraining

Krafttraining (Kraftraum) - exzentrisch, konzentrisch, isometrisch
Schnelligkeitsausdauertraining

Kombinationen dieser Methoden.
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Belastungsparameter

Belastungsintensitat

Prozent der VO2max, Hf max, mmol Laktat, km/h

Belastungsdauer
Stunden, Minuten oder Sekunden

Belastungsumfang
Kilometer, Meter oder Serien/Wdh.

Belastungsdichte
Angabe der Pause in Minuten oder Sekunden

Belastungshaufigkeit

Angabe der Trainingseinheiten pro Woche bzw. Monat.

a= 3 Wochen intensive P.
b= 3 Wochen intensivste P.

Zeitpunkt der Superkompensation

a

Leistungs-
tahigkeit
Verzogerter Effekt nach
zwei Unterschiedlichen
) . +=-3 Wochen-=:
plyometrischen Trainings- I"h_‘
formen. b Zeit
Leistungs-
fahigkeit

Quelle: irgen Weineck, Optimales Training, 15. Aulage, Spitta Verlag, Balingen, 2007

Zeitpunkt der Superkompensation

Beispiele:

Reines konzentrisches Krafttraining
Einfache Plyometrie

Exzentrische Methode
Muskelaufbautraining

Mittlere Plyometrie
Maximalkrafttraining

Intensive Plyometrie

Intensive Plyometrie + Kontrastmethode

Quelle: Jirgen Weineck, Optimsles Training, 15. Auflage, Spitta Verlzg, Balingen, 2007

1Tag
1Tag
1Tag
3 Tage
3 Tage
7 Tage
10 Tage

15 Tage.

STRATEGIES FOR PERFORMANCE TRAINING

/ exensie § Intensive |
aerobic work

Training o
competition

* Regeneration
+Technique
Intensive aerobic:

« Aerobic capacity
Extensive anaerobic:
« Anaerobic capacity
Intensive anaerobic:
« Aerobic and
anaerobic power
Training | Extensive |Intensive | Sprints/ | Extensive | Extensive | Intensive |Intensive
types | endurance |endurance | short | anaerobic | Stength | anaerobic|strength

sets | taining | U@ining | taining |training/

competition
From 8 24 30 36 40 40 48
To 12 30 40 48 60 60 72

Figure 5.2 Time, expressed in hours, to reach the maximal supercompensation for different
types of training.

Reprinte, by prmission, from J. Olbrecht, 2000, ng: Planning, periodizing
raining (Luton, England: Swimshop). 5.




