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Magglingen - 04.12.2011 - Louis Heyer

Kraft....

...für Mittel- und
Langstreckenläufer...
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PlanPlanPlanPlan

• Ziele

• Back to the roots

• Challenges and some « rules »

• Kraft mit NachwuchsathletInnen

• Laufspezifisches Rumpfstabilisation

• Essen

• Jahresplanung der Krafttraining (was, wie, wieso wann)

• Krafttraining mit Elite AthletInnen

• Fragenrunden and more !
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Back to the Back to the Back to the Back to the rootsrootsrootsroots... ... ... ... KeepKeepKeepKeep itititit simplesimplesimplesimple

• WasWasWasWas istististist laufenlaufenlaufenlaufen ????

- so schnell wie möglich von A bis Z !

• WasWasWasWas habehabehabehabe ichichichich zurzurzurzur VerfügungVerfügungVerfügungVerfügung ????

• Der Der Der Der ganzeganzeganzeganze KörperKörperKörperKörper mussmussmussmuss imimimim ZielZielZielZiel kommenkommenkommenkommen !!!!
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Back to the Back to the Back to the Back to the rootsrootsrootsroots............

KinematischeKinematischeKinematischeKinematische ParameterParameterParameterParameter ::::

Distanz
[m]

Zeit
Speed
[m/s]

Länge
[m]

Frequenz
[Hz]

Schritte 
[n]

800 1’43’’4 7.72 2.10 3.67 380

1500 3’32’’2 7.07 2.00 3.53 750

5000 13’12’’9 6.31 1.80 3.5 2777

10 000 27’30’’5 6.06 1.75 3.46 5714

Marathon 2h 08’33’’6 5.44 1.60 3.47 26371

Nach M. Scholich
6 Athleten 1'47 / B. Gager

1. Runde 2. Runde

Speed [m/s] 7.6 6.8

Länge [m] 2.21 2.03

Frequenz [Hz] 3.5 3.4

Bodenkontaktzeit [ms] 133 152
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ChallengesChallengesChallengesChallenges

160ms um die Kraft einzusetzen ... 

...Während « x » Sekunden

Mein (Ober)Körper muss folgen können... 

... und nicht « irgendwie » 

10’000 Tonnen/Woche verdauen können...

... Belastbarkeit, Prophylaxe

Umgang mit der Kraft... mit der Energie... 

... Lehrgang 2012 ?
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ReaktivitätReaktivitätReaktivitätReaktivitätReaktivitätReaktivitätReaktivitätReaktivität / / / / / / / / 
ElastizitätElastizitätElastizitätElastizitätElastizitätElastizitätElastizitätElastizität

RumpfstabiRumpfstabiRumpfstabiRumpfstabiRumpfstabiRumpfstabiRumpfstabiRumpfstabi

LaufökonomieLaufökonomieLaufökonomieLaufökonomieLaufökonomieLaufökonomieLaufökonomieLaufökonomie

BelastbarkeitBelastbarkeitBelastbarkeitBelastbarkeitBelastbarkeitBelastbarkeitBelastbarkeitBelastbarkeit
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Arbeitsweisen der Muskulatur - Kontraktionsformen

IsometrischIsometrisch KonzentrischKonzentrisch ExzentrischExzentrisch

PlyometrischPlyometrisch

« Statisch » « ziehen // stossen » « bremsen»

«Sprünge»
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KraftgeschwindigkeitskurveKraftgeschwindigkeitskurveKraftgeschwindigkeitskurveKraftgeschwindigkeitskurve
F

V

0

100% 
1RM

130% 

85 %

70 %

30 %

FFFFFFFFmaxmaxmaxmaxmaxmaxmaxmax

IntramuskuläresIntramuskuläresIntramuskuläresIntramuskuläres KoordinationKoordinationKoordinationKoordination (IK)(IK)(IK)(IK)

MuskelquerschnittMuskelquerschnittMuskelquerschnittMuskelquerschnitt (MQ)(MQ)(MQ)(MQ)

PPPPPPPPmaxmaxmaxmaxmaxmaxmaxmax
schnellschnellschnellschnell----KRAFT // KRAFT // KRAFT // KRAFT // 
SCHNELLSCHNELLSCHNELLSCHNELL----kraftkraftkraftkraft

VVVVVVVVmaxmaxmaxmaxmaxmaxmaxmax

ExzentrischExzentrischExzentrischExzentrisch KonzentrischKonzentrischKonzentrischKonzentrisch

SpeedtrainingSpeedtrainingSpeedtrainingSpeedtraining
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FFFFFFFFmaxmaxmaxmaxmaxmaxmaxmax

IKIKIKIKIKIKIKIK
MQMQMQMQMQMQMQMQ
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KraftgeschwindigkeitskurveKraftgeschwindigkeitskurveKraftgeschwindigkeitskurveKraftgeschwindigkeitskurve
F

V

0

100% 
1RM

130% 

85 %

70 %

30 %

FFFFFFFFmaxmaxmaxmaxmaxmaxmaxmax

VVVVVVVVmaxmaxmaxmaxmaxmaxmaxmax

ExzentrischExzentrischExzentrischExzentrisch KonzentrischKonzentrischKonzentrischKonzentrisch

PPPPPPPPmaxmaxmaxmaxmaxmaxmaxmax50 %

P
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Kraftbereiche

Intensitätsstufen

ErholungUmfang„Intensität“

%= maximale Belastung (Zusatzlast)

50-70% 1-3 Se à 6-10 Wh
explosiv

Schnellkraft2-3 min

30-50(70)% 1-5 Se á 15-60`` Allgemeine Kräftigung
Kraftausdauer

1/2-2 min

70-85% 3-8 Se à 6-10 Wh Muskelquerschnitt3-4 min

85-100% 1-5 Se à 1-5 Wh Intramuskuläre
Koordination

3-5 min

>100% 1-3 Se à 3-6 Wh
Exzentrische

Kraft3-5 min

Ca 10-30% 1-5 Se à 15-30 Wh Stabilisation1/2-2 min

Achtung!

12

IAAF Top 
List 2011

marathonmarathonmarathonmarathonmarathonmarathonmarathonmarathon
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Lucia et al. Appl Physiol Nutr Metab. 2006

5’000m ´~13’15 ~13’27
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Lucia et al. Appl Physiol Nutr Metab. 2006
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Lucia et al. Appl Physiol Nutr Metab. 2006

21 km/h (2’51/km), 1% Steigung Laufband
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Laufökonomie

Wie ?

Enorm Wichtig !

OderQ

• Optimale und effiziente Lauftechnik

• Krafttraining (max- und Explosivkraft)

+

18

• 9 Wochen

• ~30% von Trainingsstunden 
ersetzt mit 
Explosivkrafttraining

• Explosivkrafttraining : 
verschieden Sprüngen und 
Sprints, Beinpress wenig 
Gewicht (0-40% von 1RM) 
aber sehr schnell

• Kontrollgruppe, wie üblich

Kyrölaïnen et al, Med Sci Sports Exerc. 2003 
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• 14 Wochen

• 2 Gruppen: Ausdauer + Kraft 
(ES) und Ausdauer (E)

• ES wie E aber zusätzlich 2 
Kraft TE

• Maximalkrafttraining : 
verschieden Übungen (Quadri 
+ harmstring + Waden) 3-5W 
> 90% 1RM

Millet et al. Med Sci Sports Exerc. 2002 
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Répartition de l’effort sur le 800mRépartition de l’effort sur le 800mRépartition de l’effort sur le 800mRépartition de l’effort sur le 800m

Rudisha 1’41’’01
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Temps de contact au sol : ~100-180 ms
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FAZIT (I)FAZIT (I)FAZIT (I)FAZIT (I)

• Wenn die Bodenkontaktzeit (BKZ) bei 1’45 und 1’55 
nicht gross anders ist... Ist die Schrittfrequenz
gleich aber die Schrittlänge ist grösser. Das heisst
mehr Kraft muss im gleichen BKZ entwickelt
werden

Bei gleichen Schrittfrquenz :

• 2cm kürzere Schritte über 1500m = 15m = 2.25’’2.25’’2.25’’2.25’’

• 2cm kürzere Schritte über 5000m = 55m = 9.30’’9.30’’9.30’’9.30’’
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„Was gefordert wird, muss 
gefördert werden“

Fritz Schmocker,
Nationaltrainer Mittel-/Langstrecken Swiss Athletics
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FAZIT (II) FAZIT (II) FAZIT (II) FAZIT (II) 

Ist dieses Rumpftraining (und die X-Variationen) Laufrelevant ?

Laufen ist : 3-4x/sek gegen
eine 150ms lange Becken
« Deformation » zu wehren
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JahresplanungJahresplanungJahresplanungJahresplanung KraftKraftKraftKraft

Okt Nov Dez Jan Fev März Apr Mai Juni

Rumpf / Fuss / Hamstring

Laufspezifisches Rumpfstabilisation

• Allg. Kraft
• Kraftcircuit

• Langhantel
• Amplitude
• Allg. Kraft

• IK

• Hypertrophie

• Power
(ca 50% 1RM)

• Schwer + 
50%

• Schwer + 
30%

• Schwer + 
Sprung

• Erhaltentraining

• Anpassungen
immer wieder
Reizen

Allg. Kraft

Sprungschule
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HügelläufeHügelläufeHügelläufeHügelläufe ????

LangLangLangLang---- vs vs vs vs 
MittelstreckenMittelstreckenMittelstreckenMittelstrecken ????

OberkörperOberkörperOberkörperOberkörper ????

Cross ?Cross ?Cross ?Cross ?

KraftKraftKraftKraft----circuit ?circuit ?circuit ?circuit ?

WieWieWieWie vielvielvielviel pro pro pro pro WocheWocheWocheWoche ????

AufwärmenAufwärmenAufwärmenAufwärmen ????

AusdauerAusdauerAusdauerAusdauer UND Kraft ?UND Kraft ?UND Kraft ?UND Kraft ?



03.12.2011

14

27

“Planning“Planning trainingtraining sessionssessions

appropriatelyappropriately withinwithin aa week,week, aa

monthmonth oror aa seasonseason isis likelike playingplaying

beautifulbeautiful musicmusic.. IfIf thethe rightright keyskeys areare

playedplayed atat thethe rightright time,time, itit createscreates aa

masterpiecemasterpiece.. IfIf thethe rightright keyskeys areare

playedplayed atat thethe wrongwrong time,time, nothingnothing

butbut noise”noise”
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Qmerci de votre attention !

Louis Heyer

Disziplincoach Mittelstrecken
Coach de discipline demi-fond

Mobile: +41 (0)79 507 58 25
Email : louis.heyer@bluewin.ch


