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N

Athlet / Ubungsleiter

1972 - 1979
(TV Neuhausen/Erms)
Athlet / Ubungsleiter 1981: C-Trainer-Ausbildung
1979 - 1987 (MTV Stuttgart) 1985: B-Trainer-Ausbildung
1981: Landestrainer E-Kader Kugelsto3en . )
1987: Landestrainer D-Kader Kugelstol3en _1987: A-Tramer-AusblIdung
Ubungsleiter 198_7 NS EE
1987 - 2010 1987 i 1992 und 2006 i 2010 Ausbildung zum
(Vereinstrainer VL Sindelfingen) DI p | 0 mtrai ner
Analysetrainer 12 Sportarten
1989 - 2008 (Videoanalyse/Konditionstraining) LA pH K
Olympiastitzpunkt Stuttgart) ( ! 0cC ey,
Landestrainer ARGE BW
(seit 2003: Vereinstrainer VfB Stuttgart)
2008 - 2011 Bundestrainer C-Kader

KugelstolRen Manner
(bis 09/2011)

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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Schmidt, Marco
Dahm, Tobias
Hoppe, Artur

Reichle, Markus

-
—"‘
Hofmann, Andreas (gl .. Salzer, Marc

Urbaniak, Lena
Gdder, Bodo L
Wehrle, Laura Tl

Urbaniak, Katinka
e Offenburg

(3)

,/

Obergfoll Christina
Waldvogel, Janice
Janischek, Florian

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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Thumm, Karsten
Werrstein, Sabrina

4

Salzer, Peter |
| Struensee, René |

L. -

Daniels, Werner
Klostermann, Daniel

iedrichshafen
N

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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WURFTEAM BADEWURTTEMBERG
TRAINERSTRUKTUR

Peter Salzer Sabrina Werrstein Werner Daniels
Landestrainer OSPTrainerinWurf Landestrainer
KugelstoRen EEeEs e Speerwerfen

Hammerwurf

s ~ T P

Karsten Thumm

Hermann Oser Dirk Rdsiger .
Lehrertrainer

René Struensee HenriDelangle Daniel Klostermann

Fred Eberle

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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Kugelstol3en Hammerwerfen Speerwerfen

Obergfoll Christina

Schmidt, Marco
Dahm, Tobias
Hoppe, Artur

Urbaniak, Lena

Wolfarth, Gabi Hofmann, Andreas

Goder Bodo JanischekFlorian

Reichle Markus Waldvogel, Janice
Urbaniak Katinka Emmanouilidou, Joanna

Salzer, Marc

Wehrle, Laura Seel, Tobias

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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DLV Europa Welt- Ay s i i
Nr Name Vorname T Verein Kader Aktuglle Bestenliste Bestenliste Bestenliste e SR e e
gang Bestleistung ~ (5011) (2011) (2011) (TE/Woche) 2012

1 Dahm  Tobias 1987 ViLSindelingen B 1863m 10 73 131 5 bis6 Endkampf DM

2 Hepperle Tobias 1987  VIB Stuttgart L 18(2’38”1 12 92 169 6 DbiS8  Endkampfom

3 Hoppe  Artur 1988  ViB Stuttgart B 19,(h6)7m 6 43 76 6Dbis8
4 Ruess  Christiane 1989 VB Stuttgart L 158m g 23 222 5 Endkampf DM

(h)
5 Salzer  Michael 1991  VfB Stuttgart B 5757m 9 22 168 6 bis 8 EndkampfDM

i i B 16,65m
6 Urbaniak Lena 1992 LGFilstal ET) stom 1 2 3 6 Endkampf DM

7 Reichle Markus 1993  VfB Stuttgart C 17’(h2)7m 10 5
8 Urbaniak Katinka 1994 LG Filstal C 13)’g'§mm 1 3 %) 5
. 17,00m DM-B-Jugend
9 Salzer  Marc 1995 TG Nirtingen  D/C 49.98m 11 5 Endkampf
13,28m il
10 Mahring  Katharina 1995 Unterlander LG D/C 44,60m 4 5 D,\'XEJ?JQZM
46,xxm
15,30m
. _ 3K : Medaille
11 Kenzel  Alina 1997 VIL Waiblingen D 4(2,3% 1 3 bis 4 DM-B-Jugend
(600g)
Sportinternat Stuttgart Bundeskader

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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Zeit Programm

09.45 Kurseroffnung , Vorstellung, A dministration , Info J+S und Swiss At hletics

(Salzer, Meyer, Bernasconi)

10.15 Theorie: Von welchen Sportarten das Kraft training als Werfer beeinflusst

wird (Salzer)

10.45 Theorie: vom Allgemeinen Konditionstraining zum speziellen Krafttra ining

Ubung Auswabhl vorstellen und erklaren (Salzer)

11.30 Mittagessen

13.00 Theorie: Wie setze ich, dass Krafttraining im Jahresverlauf ein

(Salzer, Me yer)

14.00 Pause: Umziehen und Aufw armen

14.15 Praxis: Wie baue ich eine Kraftubung auf und was bewirke ich damit?

Vom einfachen zum schweren (Sa Izer, Meyer)

15.45 Pause

16.00 Praxis : Was sind unsere Hauptibungen und was haben Sie fur einen

Ein fluss auf die Leistung (Salzer , Meyer)

17.00 Administration, Kursauswertung

17.15 Kursschluss

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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entspricht dem
aktuellen Stand

mel N es

\ Arturo Hotz

J

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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a5SYyy RIFa Aadg IfftSa ydzNJ 3S ¢
das ist alles nur geklaut, doch das weil3 ich nur ganz alleine,
das ist alles nur geklaut und gestohlen, nur gezogen und geraubit
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Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wirttemberg
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Konstitution "
\ Korperh6he und Korpergewicht KO n d Itl O n

KOOrdinatiOn = Hochstmdgliche Auspragung von

Hoher Auspragungsgrad des technisch MAXIMALKRAFT und spezieller SCHNELLKRAFRT
koordinativen Leistungsfaktors, um den
t Entwicklungsstand der konditionellen = Beschleunigungsfahigkeit /Aktionsschnelligkeit

Fahigkeiten effektiv zu nutzen

= Ermudungswiderstandsfahigkeit

Technik

Optimale Lange und Verlauf des Kugelweg

= beschleunigte Wiederherstellung

Taktik Beweglichkeit
Zielgerichtete und zweckvolle
Wettkampffihrun

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wirttemberg
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SCHNELLIGKEIT

Aus wurfspezifischer Sicht sind aus dem Faktorenkomplex der Schnelligkeitsfahigkeite
besonders die Aktionsschnelligkeit und die Beschleunigungsfahigkeit bedeutsam.

Aktionsschnelligkeit

Die Bedeutung der Aktionsschnelligkeit ergibt sich aus der
Bewegungsstruktur der Wurfdisziplinen (azyklische
Bewegung / Kurzzeitigkeit der Wurfbewegung)

Beschleunigungsfahigkeit

Die Bedeutung der Beschleunigungsfahigkeit ergibt sich
aus der Notwendigkeit, das Gerat tber die gesamte
Wurfbewegung hinweg permanent zu beschleunigen.

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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KRAFT
N

Hohe Wurfleistungen setzen hohe Abfluggeschwindigkeiten der Geréte voraus

9

Hohe Abfluggeschwindigkeiten erfordern hohe Kraftfahigkeiten zur Beschleunigung der
Gerate

9

Mit steigendem Leistungsvermdgen nehmen vor allem die spezielle Schnellkraftfahigkeit
und die Maximalkraftfahigkeit Einfluss auf die Leistung

5

Fur héchste Wettkampfleistungen in den Wundind Stol3disziplinen ist die
hdochstmdgliche Auspragung der speziellen Schnellkraftfahigkeiten erforderlich

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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AUSDAUER

Grundlage und Voraussetzung fur die Bewaltigung hoher Trainingsbelastungen
(Belastungsvertraglichkeit)

Ermudungswiderstandsfahigkeit

Spezielle Ausdauer

Unterstltzung der beschleunigten
Wiederherstellung

Allgemeine Ausdauer

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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8

Die notwendigen hohen Kraftvoraussetzungen, aber auch bestimmte
technische Anforderungen in den einzelnen Wurfdisziplinen bedingen
besondere kdrperbauliche Voraussetzungen

Der Zusammenhang zwischen Kdérperhdhe, Armspannweite, optimalem
Kdrpergewicht und hohen Wettkampfleistungen im Wuf$to3bereich
kann als gesichert angesehen werden

Kugel Manner 194 127

Kugel Frauen 175 90
Durchschnittswerte deiendkampfteilnehmer der Olympischen Spiele 1980

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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KOORDINATION
¥

Um den Entwicklungsstand der konditionellen Fahigkeiten effektiv zu
nutzen, ist ein hoher Auspragungsgrad des technikdordinativen
Leistungsfaktors erforderlich

¥

Die Ausbildung einer Wurftechnik in der Feinkoordination ist eng an den
Entwicklungsstand koordinativer Fahigkeiten gebunden

.

Die Notwendigkeit zur Entwicklung maximaler Krafteinsatze in kiirzesten
Zeiteinheiten setzt einen Bewegungsablauf von héchster technisch
koordinativer Qualitat voraus (technische Fertigkeit)

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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Verschiedene Sichtweiseqaber das gleiche Ziel..

.

Aus biomechanischer Sicht

Umspeichern von kinetischer Energie in Energie der plastischen Verformung, Impulstbertragung

.

Aus biomechaniscimuskelphysiologischer Sicht
Effektive Nutzung des Dehnung#erkirzungszyklus der Muskelarbeit

.

Aus Trainerund Athletensicht
WSRSNJ 2dzNF 6ANR @2y RSY . SAYSYy KSNJ FdzZF3aASoldzizx 9yig.

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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Grundlegende Fragen zur Gestaltung des Krafttrainings

o

Gibt es gesundheitliche Griinde, die die Ubungsauswahl oder die Intensitat einschranken?

“

Welches Equipment ist vorhanden, bzw. wird bevorzugt?

-

Wie hoch ist die wahrscheinliche Trainingsfrequenz pro Woche?

«

Wieviel Zeit ist vorhanden, um das Trainingsziel zu erreichen?

-

Welche Muskelgruppen sollen hauptséachlich trainiert werden, um die sportliche Leistung zu verbessern?

-

Welche sind die zu trainierenden Energiesysteme und Muskelaktionsweisen?

L

Welches sind die hauptsachlichen Verletzungen oder Uberlastungsproblematiken in der jeweiligen Disziplin?

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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Belastungsvariable

Wiederholungen pro Serie

Definition

Anzahlder ausgeftihrten
Bewegungen gemal
Bewegungsbescheibung

g ( l/

Praxisbeispiel

Die Wiederholungen mussen als
korrekte Ubungsausfiihrung
erkennbar sein

Exzentrische und konzentrische
Phasen missevollstandigsein

Wie haufig muss ein Athlet die
Bewegung durchfiihren?

Serienzahl Anzahl der Durchgange Wie viele Durchgangemiissen
absolviert werden?
Je hoher dekoordinative Anspruch
_ : . : und der Anspruch an Schnalhd
Serlenpause Serienpausen variieren zwischen Maximalkraft, desto langer die

Wiederholungspause

O und 5 min
Eine Widerholungspauslite nicht
langer als maximal 10 sedauern

Serienpause

Physiologisch sinkngePausenn
der Schnellund Maximalkraft
erwinscht

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg

STUﬁGART
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Belastungsvariable

Bewegungsgeschwindigkeit

Definition

Die Bewegungsgeschwindigkeit
bezieht den Korper des Menschen
und das Sportgerat mit ein

Sie kann mit Messgeraten am/sec
bzw.m/secgemessen werden

Bei Rotationen wird die
Winkelgeschwindigkeit irad/sec
gemessen

Verwendung der Kategorien:
schnell- ztgig- langsam

g [ ..1/(

STUﬁGART

W.

Praxisbeispiel

In den leichtathletischen Wirfen
spielt dieDynamikund somit die
Bewegungsgeschwindigkeit beim
Kraftraining eine grof3e Rolle

Bei jeder Ubungsbeschreibung mus
eine Tempovorgabeerfolgen, die
stark von deQualitat der Ubung
abhangig ist

Gegensatz:
Bodybuildingtraining

Kontraktionsgeschwindigkeit

Bei hohen Reizsetzungen durch
schnelle Bewegungen mussen imm
hohe Muskelkontraktions
geschwindigkeiten erzeugt werden,
damit eine Realisierung der Last
erfolgen kann

Verwendung der Kategorien:

ruhig - dynamisch- explosiv

Die Kontraktionsgeschwindigkest
von auf3en nicht erkennbar

Sie beschreibt dintention des
Sportlers bei der gestellten Aufgabe
im Krafttraining

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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Belastungskonfiguration

Einheiten pro Woche

Definition

Alle trainierten Trainingseinheiten
pro Woche im Krafttraining
unabhangig vom Zeitvolumen

@FTQ
g () qi/(’

STUTTGART

W.

Praxisbeispiel

In der Regel werden0 ¢ 9 Wa
Krafttraining vor der Saison und- 2
Einheiten wahrend der Saison
trainiert

Aushahmen:

Gewichtheben, Bodybuilding, Fitne:
Tagliches Splitting der Muskelgruppe

Woche

Die Anzahl der trainierten
Trainingswochen bezogen auf die
Belastungskonfigurationm Verlauf
und der Einordnung der gesamten
Trainingsplanung

Dauert die Belastung weniger als 4
Wochen,wird nur eine ungentigends
Anpassung erreicht

Je hoher das kNiveau, dest héher
das Wochenvolumen {20) pro
Trainingsziel

Trainingsreize benétigen Mindest
adaptationszeiten

Gefahren:

MangelndeReizsetzung / Ubertraining

Pausenzeiten zwischen den
Trainingseinheiten

Beschreiben krafttrainingsfreier
Zeiten

GrolRe Muskelgruppen:

2 Pausentage

Kleine Muskelgruppen:

1 Pausentag

Exzentrische Belastungsanforder
ungen bendtigen langere Pausen

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg



«FT&

O ) 9

Konditionstraining 7 aber wie?

(Technikorientiertes Athletiktraining in den Disziplinen Kugel und Diskus)

Swiss Athletics Lehrgang i J+S Modul Fortbildung, 30. Oktober 2011, St. Gallen STUTTGART

Belastungskonfiguration Definition
Spaltng von Adencintrighophat (ATP

anaerob - alaktazid

. . +  Adenosmdphosphd = +  Adenosiinphosphat
Energiebereitstellung P

Energiebereitstellung im Muskel Milchsaure +  Adenosmirihosphat

alaktazid (kein Laktat)
ma. fur 10 Sekunden

anaerob
(ohne 0;)

A
A

Kohenstofdioxid : Wasser

aerob |/
mtoy | ) C__)
] ‘ Kontraktionsenergie

Fette

o

Kohlenstofdioxid : Wasser + Adenosintriphosphat

Energiefluss
Chemische Energie —————— Blomechanische Energle

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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Belastungskonfiguration Definition Praxisbeispiel

Das Sarkomer istie kleinste

Anzahl der Sarkomere in einem Arbeitseinheit im Muskel
Muskelmasse Muskel Sarkomere in Serienschaltung sind
wichtig fir die Schnellkraft

Der Kraftanstieg ist die Rate der Kra
i pro Zeiteinheit und wird Uber eine
Kraftanstieg KraftZeitAchse angegeben

W WO e T ! egre T 4G Lare st

Einelokale Muskelerschépfung wird

nur im extensiven Bereich der

Entleerung der Energiespeicher im| . :
: Wiederholungsmethoden erreicht
AUSbeIaStung ye e L Sl e 1Al ey Intramuskulares Koordinations

S5 ESILEE EMgUIEen training erzeigt keine vollstandige
Entleerung der Energiespeicher

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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Belastungskonfiguration

Voraktivierung

Definition

Fahigkeit, durch Vorspannung ein
eigenstandiges Innervationand
Elastizitatsverhalten des Muskels
erzeugen, um einen optimalen DVZ
mit schnellstmdglicher Bewegungs
umkehr von der exzentrischen in dig
konzentrische Phase zu erreichen

aF T&

STUﬁGART

Praxisbeispiel

Maximale Voraktivierung ist nicht
gleichzusetzen mit optimaler
Voraktivierung

Beim Schwungholen ist es sinnvoll,
die Agonisten optimal anzusteuern,
um sowohl die Elastizitat der Sehne
als auch die Reflexe auszunutzen

Sehnenelastizitat

Eine optimale Sehnenelastizitat sor
flr eine optimale Spannung und
Kontraktionsfahigkeit des Muskels

Bei schnellen Bewegungen wird
Bewegungsenergie in der Sehne
exzentrisch gespeichert und wieder|
konzentrisch abgegeben

In diesem Zusammenhang registrie
das GolgiSehnenorgan Spannungs
Veranderungen der geschalteten
Muskelfasern und reguliert so Uber
beanspruchungen der Muskel
SehnenVerbindungen

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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Belastungskonfiguration

Absolutkraft

Definition

Hochstmogliches Kraftpotentialdas
ein Muskel aufgrund der Maximal
kraft seines physiologischen Quer
schnitts und seiner Qualitat zur
Verfligung hat.

Sie setzt sich zusammen aus der

willkirlich entwickelbaren Maximal
kraft und der willktrlich nicht

erfassbarerKraftreserve
(autonom geschiitzte Reservén

Praxisbeispiel

Messmethodisch wird die
Absolutkraft durch diexzentrische
Maximalkraft (z. B. mit
Drehmomentmessstihlen) oder
uber die elektrische Stimulation des
Nerven, der den Muskel innerviert,
erfasst.

Relative Maximalkraft

Verhaltnis deMaximalkraft zum
KOrpergewicht

Sie ist von Bedeutung, wenn in
sportlichen Bewegungen die Kraft
gegenuber dem eigenen Korper
gewicht zu entfalten ist

Kraftdefizit

Unterschiedsbetradin Prozent)
zwischerexzentrischemund
statischer Maximalkraftoezeichnet.

Beinmuskulatur10-25%
Armstrecker25-40%
Kniegelenkstreckmuskulatus-30%
Kniegelenkbeugemuskulatus10%

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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KRAFTTRAININGSVARIAB(EN Boiko & Boutellier 2006)

Anzahl Satze

Pause zwischen den Satzen ([s] oder [min])

Klassische
Deskriptoren

Kompletter Satz von mechanbiologischen

Anzahl Trainingseinheiten (pro [d] oder Woche)

Dauer der Trainingsperiode ([d] oder Wochen)

Funktionelle und temporale Verteilung der Kontraktionsarten pro
Wiederholung und Dauer [s] einer Wiederholung

Deskriptoren

Pause zwischen intermittierenden Wiederholungen ([s] oder [min])

Spannungsdauer ([s] oder [min])

Neue
Deskriptoren

Muskelerschopfung

Bewegungsumfang (Range of Motion [ROM])

Erholungszeit zwischen den Trainingseinheiten ([h] oder [d])

Anatomische Definition der Ubungsausfiihrurf@rainingsqualitat)

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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W.

eFTe

VAL

STUTTGART

METHODE DER AUSDAUERKRAFT

Intensitat 20-30% | Muskelmasse +
Wiederholungszahl 200-50 Maximalkraft +
Pause zwischen den Wiederholungerp  0- 3sec Explosivkraft +
Satzzahl 1-3 Voraktivierung -
Pause zwischen den Satzen 3-5min Kraftausdauer -
Bewegungsgeschwindigkeit langsam | Verringerung des Kraftdefizite} +
Kontraktionsverhalten mittel Mechanische Belastung niedrig
Muskelerschopfung geringmittel | Metabolische Belastung mittel
Bewegungsamplitude gemischt | Energiebereitstellung aerob
Einheiten pro Woche 2-4

Dauer der Trainingsperiode 2 -4 Wochen ém W
Ubungsauswal "Coingen' | e BVDS, Bukac & Zawieia 2
TrainingSVO|Umen hOCh Fleck & Kraemer 2004, Giillich & Schmidtbleicher 19

Zatsiorsky 1996

gw / %

9¢

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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METHODE DER MAXIMALEN DYNAMISCHEN KONTRAKTIOMENHGOE

Intensitat 85-100% | Muskelmasse +
Wiederholungszahl 5-1 Maximalkraft +++
Pause zwischen den Wiederholungerp  0- 3sec Explosivkraft ++
Satzzahl 3-8 Voraktivierung ++
Pause zwischen den Satzen 3-5min Kraftausdauer -
Bewegungsgeschwindigkeit langsam | Verringerung des Kraftdefizite{ +++
Kontraktionsverhalten explosiv | Mechanische Belastung hoch
Muskelerschopfung mittel Metabolische Belastung mittel
Bewegungsamplitude gemischt | Energiebereitstellung anacron
Einheiten pro Woche 2-4

Dauer der Trainingsperiode 4 - 8 Wochen é ﬂ ’. W
Ubungsaustiah "otngen | e VDS, Bukac & Zawicja 20
Trainingsvolumen gering- mittel Fleck & Kraemer 2008, e & S eioraiy 1606]

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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HYPERTROPHIEMETHODE

Intensitat 60-85% | Muskelmasse +++
Wiederholungszahl 20-6 Maximalkraft ++
Pause zwischen den Wiederholunger Osec Explosivkraft +
Satzzahl 2-6 Voraktivierung +
Pause zwischen den Satzen 1-3min Kraftausdauer ++
Bewegungsgeschwindigkeit langsamziigig | Verringerung des Kraftdefizite{ ++
Kontraktionsverhalten ruhig-dynamisch| Mechanische Belastung ”L'g‘z'h
Muskelerschépfung hoch Metabolische Belastung ”;]'gg'h
Bewegungsamplitude mittel - grol? | Energiebereitstellung o
Einheiten pro Woche 1-4 T

Dauer der Trainingsperiode 8-16 Wochen|, _.-_!! ’ W
Ubungsauswahl Standzﬁg'eubungen BV[)(Sz;ptErtiliEiSh §<Ln|k% gﬂgg 2208 ,
TrainingSV()lumen grOB Fleck & Kraemer 2004, Giillich & ScQ;r:L?;t;lstla(isrlegrgg

9¢

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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SCHNELLKRAFTMETHODE

eFTe

w g ) ' / %
STUﬁGART

Intensitat 30-100% | Muskelmasse +
Wiederholungszanhl -1 Maximalkraft ++
Pause zwischen den Wiederholungey 0-3sec Explosivkraft +++
Satzzahl 3-8 Voraktivierung ++
Pause zwischen den Satzen 3-5min Kraftausdauer -

Bewegungsgeschwindigkeit

mittel - schnell

Verringerung des Kraftdefizite] +++

mittel -

Kontraktionsverhalten explosiv | Mechanische Belastung hoch
Muskelerschopfung leicht - mittel | Metabolische Belastung niedrig
Bewegungsamplitude gemischt Energiebereitstellung Anacron.
Einheiten pro Woche 2-4

Dauer der Trainingsperiode 4 - 8 Wochen é ﬂ %}, W

Ubungsauswahl

mehrgelenkige
Schnellkraftiibungen

Trainingsvolumen

Gering- mittel

i

”Qﬂsau““

" BVDG, Bukac & Zawieja 20

(adaptiertiert nach Boiko & Boutellier 2006,
Fleck & Kraemer 2004, Giillich & Schmidtbleicher 19

Zatsiorsky 1996

9¢

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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STUTTGART

PYRAMIDENMETHODE

Intensitat 30-100% | Muskelmasse (+)++
Wiederholungszahl 20-1 Maximalkraft (+)++
Pause zwischen den Wiederholungerr 0-3sec | Explosivkraft (+)++
Satzzahl 6-10 Voraktivierung ++
Pause zwischen den Satzen 1-5min Kraftausdauer ++
Bewegungsgeschwindigkeit langsam- zligig | Verringerung des Kraftdefizitey ++
Kontraktionsverhalten g e | Mechanische Belastung mite!
Muskelerschopfung mittel - hoch | Metabolische Belastung mh'g‘é'h
Bewegungsamplitude gemischt | Energiebereitstellung s
Einheiten pro Woche 1-4 F h

Dauer der Trainingsperiode 8- 16 Wochen| } /h

Ubungsauswahl

alle Standardubungen
Schnellkraftiibungen

Trainingsvolumen

grof3

% BVDG, Bukac & Zawieja 20

(adaptiertiert nach Boiko & Boutellier 2006,

Fleck & Kraemer 2004, Gillich & Schmidtbleicher 19

Zatsiorsky 1996

9¢

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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KRAFTAUSDAUERMETHODE
Intensitat 30-60% | Muskelmasse +
Wiederholungszanhl 40- 15 Maximalkraft +
Pause zwischen den Wiederholungerr 0-1sec | Explosivkraft (+)+
Satzzahl 3-8 Voraktivierung (+)+
Pause zwischen den Satzen 3-5min Kraftausdauer +++
Bewegungsgeschwindigkeit angsam MU~ | Verringerung des Kraftdefizite{ — ++
Kontraktionsverhalten g e | Mechanische Belastung medng-
Muskelerschdpfung hoch Metabolische Belastung hoch
Bewegungsamplitude gemischt | Energiebereitstellung anasron-
Einheiten pro Woche 2-4 h
Dauer der Trainingsperiode 4 - 8 Wochen | /h

Ubungsauswahl

alle Ubungen

Trainingsvolumen

mittel - hoch

BVDG Bukac & Zawieja 20

(adaptiertiert nach Boiko & Boutellier 2006,

Fleck & Kraemer 2004, Gillich & Schmidtbleicher 19

Zatsiorsky 1996

9¢

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg



Konditionstraining 7 aber wie?

(Technikorientiertes Athletiktraining in den Disziplinen Kugel und Diskus) w
Swiss Athletics Lehrgang i J+S Modul Fortbildung, 30. Oktober 2011, St. Gallen

eFTe

gw / %

VAL

STUTTGART
REAKTIVKRAFTMETHODE
Intensitat 50-100% | Muskelmasse +
Wiederholungszahl 5-30 Maximalkraft ++
Pause zwischen den Wiederholungey 0-8sec Explosivkraft +++
Satzzahl 3-8 Voraktivierung +++
Pause zwischen den Satzen 1-5min Kraftausdauer (+)++
Bewegungsgeschwindigkeit schnell Verringerung des Kraftdefizitey +++
Kontraktionsverhalten explosiv | Mechanische Belastung hoch
" . . . niedrig -
Muskelerschopfung gering- mittel | Metabolische Belastung mittol
Bewegungsamplitude klein Energiebereitstellung anacrob-
Einheiten pro Woche 1-4 T W
Dauer der Trainingsperiode 4 - 8 Wochen é ﬂ ’

Ubungsauswahl

Spriinge, Wirfe

Trainingsvolumen

gering- mittel

”Qﬂsau““

BVDG Bukac & Zawieja 20

(adaptiertiert nach Boiko & Boutellier 2006,

Fleck & Kraemer 2004, Giillich & Schmidtbleicher 19
Zatsiorsky 1996

9¢

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg



«FT@

3“} iy 3

Konditionstraining 7 aber wie?

(Technikorientiertes Athletiktraining in den Disziplinen Kugel und Diskus)

Swiss Athletics Lehrgang i J+S Modul Fortbildung, 30. Oktober 2011, St. Gallen STUTTGART

IMMER SCHON TRAINIEREN,
AS HALT FIT! J

©Roger www.kankatur-cartoon.de

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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Auswirkungen eines differenzierten Krafttrainings

Kraftzuwachs Verbesserte Versorgung der Gelenkstrukturen
VergréRerung des Muskelquerschnittes
Steigerung der Schnelligkeit Verbesserung von Stoffwechsel und Energiebereitstellung

Erhéhung der Knochendichte Kapillarisierung

Verstarkung der Sehnen, Béander, Faszien, Gewebe Verbesserung einiger HevKreislaufparameter

Erhohte Gelenkstabilisierung Gunstige hormonelle Auswirkungen

Verbesserte Haltung Leistungsund Lebensqualitatssteigerung / Alte

Verbesserte Schutzfunktionen Verbesserte Korperentwicklung / Jugend

Gunstige Auswirkungen auf Gehirnstoffwechsel und Psyq

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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Prinzipien eines differenzierten Krafttrainings

Ubungsangebot

Trainingswiderstand

Bewegungsamplitude

Umgang mit Zwangslagen

Korperstabilisierung

Trainings und Belastungssymmetrien

Geschwindigkeit
Kdrperbefindlichkeit

Atemtechnik

Auf- und Abwarmen

Zeitliche Trainingsplanung

Individuelle Trainingsorganisation

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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Vorteile der Ubungsvariation

Jede auch nur geringe EineUbungsvielfaltfihrt zu einer
bedeutet eine neue Herausforderung fur das unterschiedlichen Beanspruchung der
nervale System Bindegewebsstrukturen

Die Festigkeiten der und
Jede Anderung dedbungsgeometridihrt zu Knochen bilden sich multidirektional aus.
einer unterschiedlichen Beanspruchung der Eine hohere
agonistischen und syneristischen Muskelanteile Insbesondere gegen unerwartete

Belastungsprofile ist die Folge

Ein kontinuierlicherTrainingsfortschritt
bendétigt regelmafige Variationen im

Jede neue Ubung beansprucht die Trainingsprogramm.
~1unterschiedlichc die kraftfluss Quantitativ: Satzzahl, Wiederholungszahl,
ableitenden Muskelschlingen variieren Widerstandshshe
Qualitativ: Neue Ubungen, Kinematiken,
Eine Neuorganisation dentra- und inter- Widerstandskurven
muskularen Koordinatiorsowie die
Aktivierung anderer motorischer Einheiten Mentaler Aspekt

Haufige Abwechslung erhoht die

fuhren zu weiteren Kraftund Muskelvolumen und

steigerungen

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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UbungsDidaktik

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wirttemberg
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1.
2.
3.
4.
S
6.

Individuelle Zielstellungerzu erreichen
Individuelle Schwachstelleru korrigieren
Korperliche Rundunieistungsfahigkeiaufzubauen
Sportartspezifische Leistungezu steigern

. JedelLeistungssteigerunguf sicherem Niveawnd
In derkurzest moglichen Zekzu erreichen

ist die Kenntnis einegroRen Ubungspoolgon mindestens 300 KT
UbungenS NF 2 NRSNIX A OKHa

at SGISNI D2GGt 20X S5AFFSNBYI ASNILISa Y

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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Sprint-/ Lauf- und SprungABC fur Werfer

A FuRgelenkspriingeiulRgelenklaufe

A FuRgelenkdrehspriingeorwarts

A FuRgelenkdrehspriingmit halber Kérperdrehunginks und rechtsherum

A FuRgelenkdrehspriingmit halber Kérperdrehungund Handlingaufgabe

A FuRwanderrseitwarts mit Armschwungeinsattinks und rechts

A FuRwanderrseitwarts, Beckenund Oberkérperbleibenfixiert, links und rechts

A AsynchronesruRwanderrseitwérts links und rechts

A Hopserlaufflach, greifenderFuBaufsat{FuRvor Knie)

A Hopserlaufflach, riickwartsmit greifendemFuRaufsatz

A Hopserlaufflach, drehend,(Drehrhythmus greifender FuBaufsatz)links und rechts
A Hopserlaufmit gezieltemSchwungbeineinsatgauf Linieentlang),links und rechts
A Drehumspriingén Reiheauf einer Linieentlang, links und rechts

A Rhythmusdrehumspriing¢Eiskunstlauf))inks und rechts

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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Erhohungder BelastungsvertraglichkeitVerbesserteRegeneration

(JoggenBallspiele,Radfahren Kreistraining,Inlineskating,Aerobic X)

Verbesserungler LangedesBeschleunigungswegésLockerheitim Schultergurtel
VerwringungSchulterachsé Hiftachse

Schulungder allgemeinenkoordinativen Fahigkeiten
(Turnen,Aerobic,Gymnastik,Tanzen Ballspiele, Rhythmuslaufe Wurf-ABC X)

LaufABC,Tempolaufe Kurzsprints

ReaktivitatsschulungReihenspringekinzelspringe
(StandweitspriingeHurdenHockspringeber-/ 3er-Hop, ReaktiveSpringeX)

Erh6hungder allgemeinzumobilisierendenKrafte
(BankdrickenKniebeugen Ausheben Reil3enusw., altersabhangig!)

Erhohungder speziellzumobilisierendenKréfte

(Oberkorperdrehungermit Hantelstange/Scheibenschwingenvon Gewichten, SchwereMedizin-
balle, X)

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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Kraft-
Bod dreikampf
_ _yL P Turnen
building
Gewicht Kranken
heben gymnastik

American

Football

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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Wer f er sl nd soé

stark

schnell

leicht

wie moglich!!!

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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Langfristiger LeistungsaufbauMehrjahresaufbau

Vielseitige sportliche Grundausbildung ohne friihzeitige Spezialisierung

Mit der Schaffung grundlegender Leistungsvoraussetzungen im allgemeinen Training

wird eine weitaus hdhere spezielle Belastbarkeit und eine deutlich schnellere

Wiederherstellung ermdglicht

Individuell hochste Auspragung entwicklungssichernder allgemeiner und vielseitig

zielgerichteter Schnellkraftfahigkeiten im Aufbau- und Anschlusstraining

Die technische Vervollkommnung muss immer im Mittelpunkt des Trainingsprozesses

stehen

Absoluter Vorrang der WK-Gerate im Stol3training

Kein forcierter frihzeitiger Einsatz schwerer Gerate, um nicht von der Zieltechnik

abweichende Bewegungsstrukturen zu festigen

Der Einsatz spezieller Kraftlbungen sollte bis zum Anschlusstraining ohne bzw. mit

geringen Lastwiderstanden mit dem Ziel erfolgen, eine zieltechnikorientierte

Bewegungsausfuhrung zu erlernen

A Das Maximalkrafttraining sollte auf der Basis einer breiten Ubungspalette erfolgen und
mit jahrlich steigenden Umfangssummen den Fahigkeitsbereich nur soweit voranbringen,
dass die Qualitat der Technikarbeit nicht darunter leidet

A Die Entwicklung der Persdnlichkeit hat Vorrang vor der Entwicklung der

Leistungsfahigkeit

T> T

o T  Po Do

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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Grundsatzec Roter Faden

APers°nlichkeitsentwicklung

AWir sollten [é] das Training
Talente mit Beginn des Hochleistungstrainings in Bezug
auf den Wurfrhythmus und die aul3ere kinematische
Struktur einen Bewegungsablauf entwickelt haben, der
demTechni kst and unserer beste
(Hermann Brandt, 1989)

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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Schliten=Z1EHEN

Bobfahren=S CHIEBE

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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SPRUNGE Absprung - Flug - Landung GELENKE Absprung
FuRke aktiv aktiv aktiv
Strecksprung 1 | | _ '
(Ausgangsstellung: Knie passiv passiv passiv
Schlustand, Knie gestreckt) -
Hufte passiv passiv passiv
FuRke aktiv aktiv aktiv
Strecksprung 2 _
(Ausgangsstellung: Knie aktiv passiv aktiv
Schlu3stand, Knie gebeugt)
Hifte aktiv passiv aktiv
FuRke aktiv aktiv aktiv
HoclkStreckSprung _
(Ausgangsstellung: Knie aktiv aktiv aktiv
Schluf3stand, Knie gebeugt)
Hufte aktiv aktiv aktiv
Fuli3 1 aktiv aktiv aktiv
(Sprungbein)
FuiR 2 aktiv aktiv aktiv
i Knie 1 - ; :
SchrittSprung o aktiv passiv aktiv
(Ausgangsstellung: - _ _ _
Schrittstellung, Knie gestreckt Knie 2 aktiv aktiv passiv
!;l;fj:;e%) passiv aktiv passiv
Hifte 2 aktiv aktiv passiv

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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Nelkriterum LA LB L C L DL E L
1 Bewegungsimpuls senkrecht (L schrag (L Kombination ﬂ
oben, vorne, nach vorne, "
ohne Raumgewini wenig Raumgewini viel Raumgewinn ¥
2 Bewegungsrichtung vorwarts seitwarts rickwarts Kombination |
3 Rotation m o S Il Kombination B
Uhrzeigersinn Uhrzeigersinn
4 Armeinsatz ohne gegengleich  Doppelarmschwun  Kombination
5 Landeimpuls dynamisch verharrend Kombination
O Krafteinsatz minimal submaximal maximal Kombination
[ Bodenprofil eben bergauf bergab Kombination
federnd weich, nachgebenc hart
gewachsener .
8 Untergrund Trampolin, Sprungbahn,  Boden, Gras, Hol: ety
Tumblingbahn  Turnmatten, Sand Tartan, Beton
O schuhmaterial ohne weiche Sohle harte Sohle Jump Soles Spikes
10 Hindernisse Seile, Stabe, Reife Teller, Bricks, Kege Treppen Banke, Kasten Hurden Kombination
11 Sprungarten Hochsprung Aufsprung Ubersprung Niedersprung Kombination
Zelilet)s Autoreifen
12 Zusatzgewichte, Manschetten, Scheiben, Schlitten ’ Sprungspinne, Kombination
Hilfsmittel Gewichtsgurtel, Kurzhanteln . Partnerhilfe
: Fallschirm
Gewichtsweste

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wirttemberg
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UBUNG ZIELSTELLUNG
St6lRe mit Manschetten und Gewichtswesten
Angleitimitation Entwicklung der speziellen Beinkraft

Verbesserung des Abdruck rechts
Erhohungder horizontalenAngleitgeschwindigkeit

Angleitimitation und Verbesserung der Druckbeinarbeit
Druckbeineinsatz Erh6hung des Beschleunigungskraftstol3es in der Ausstol3phas

Gesamtbewegung Verbesserung der Drucknd Stemmbeinarbeit
Erh6hung de8remskraftstosses
Entwicklung der speziellen Rumpfkraft

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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UBUNG ZIELSTELLUNG

Eindrehen des Entwicklung grof3erer spezieller Kraftfahigkeiten im Druckbein a
Druckbeines in der Grundlage der Erh6hung dgschleunigungskraftstosseder
StolRauslage mit unteren Antriebe

Hantelstange

Standstols am KTG  Entwicklung spezieller Kraftfahigkeiten des oberen Antriebes
Kugel (Stossarm

Bankdrtcken Reaktive und spezielle Maximalkraftentwicklung im Bereich der
(reaktivmit Polster) Brust/Schultermuskulatur mit Wirkung auf die Erhéhung der
spezifischen Bewegungsleistung des oberen Antriebes

Stolie mit schweren Entwicklung gro3erer Beschleunigungskrafte in der
Kugeln AusstoRbewegung unter Beachtung der hohen Ubereinstimmur
mit den Strukturanforderungen der Wettkampflibung

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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Komplizierte Technik muf3 mit
einfacher Handhabung
kombiniert werden.
Nicht umgekehrt

© Prof. Dr. Hermann Simon, (*1947), deutschéirtschaftsprofessor

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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Uberkopfkniebeuge

ooverheadsquatt

Kniebeuge Kniebeuge
a 0 | sQuatd o T N@yat

HackenschmidKniebeuge
a K I sGulatt
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HacRenschWmeBeuge SumoKreuzheben

a K I sGuiatt osumodeadlift &

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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Kniebeugen einbeinig

EinbeinKniebeuge 1

a { OKNRGGAGSTE T dzy 3 &

EinbeinKniebeuge 2 | EinbeinKniebeuge 3

L '\\kz‘\ o R R
aP2NRSENBA . SAy=Snrl aKAYGSNBA . SAY

EinbeinKniebeuge 4
a0SARS . SAYS SNKI KGa

f i ~ Hantel tber dem Kopf p
A9 Hantel hinten « Hantel auf Hiifthohe 4 i Hantel vorne

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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ShrugKreuzheben
oshrugdeadlift &
Kreuzheben SumoKreuzheben
odeadlift osumodeadlift &
Steifbeiniges Kreuzheben mit
Kreuzheben geraden Beinen
ostiff leg deadlift & ad i NI dehdlittd £ S 3

Rumanisches Kreuzheben

ocromaniandeadlift &

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg
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Umsetzen JHufte) Umsetzen Zoberschenkel]
aKALI Of SI ya a0 KAIK Of SIy

Umsetzen 3knie) Umsetzen 4sSchienbein)
alySS Of SIyé adKAY Of S| yé

Umsetzen (olympisch

a2f @ YLIAO Of SI

Hocke a Ausfallschritt
N a ONER dzOK ¢ af dzy 3Sd

Peter Salzer, Landestrainer Wurf, ARGE Baden-Wurttemberg



