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Zu meiner Person: Ruedi Nyffenegger (ehem. Hochspringer)
o seit 1983 Hochsprung Vereinstrainer
o davon 10 Jahre Kadertrainer Hoch SLV

> erfolgreichste ehemalige Athleten der letzten 30 Jahre:

Fabian Anliker, Gabriel Bartholdi, Kriszian Majdik, David Zumbach
Vera Studer, Jasmin Lisanga, Nathalie Lauber, Sarah Walter, Livia Odermatt
(Alles regelmdssige SM-Medaillengewinner oder z.T. auch an int. Nachw. Grossanléssen)

> Aktuell:

Nadine Odermatt (als Techniktrainer)

All diese Athleten haben ihre Top Leistungen immer an den wichtigen Wettkdmpfen erbracht

Meine ehemaligen Athleten bestdtigen mir, dass ich mit meiner Planung nicht ganz daneben
gelegen sein kann. (vermutlich ©)



Fur den Hochspringer relevante
Trainingseinheiten

o Technik
o Kraft, speziell Beinkraft
o Sprungkraft
> Allgemeine Sprungkraft
> Spezielle Sprungkraft
o Beweglichkeit
> funktionelle Gymnastik
> Akrobatik (Hochsprung ist eine akrobatische Lattentiberquerung
o Sprint- und Lauftraining

Das Tool beschréinkt sich auf die flir mich messbaren Faktoren der Sprungkraft



Motivation fiur das Tool

An einem Hochsprunglehrgang kam die Frage eines Trainers
Wie viele Spriinge (Sprungkraft) muss mein Athlet (18 Jahre) machen?

Darauf kurz und biindig die Gegenfrage des Referenten,
wie viele Spriinge macht ihr denn jetzt?

Darauf die Antwort «relativ viele»

Fazit:

> Der Trainer konnte keine Angaben machen liber; wie viele, was fuir Spriinge,
horizontal. vertikal. BB EB etc.



Motivation fiur das Tool

Was méchte ich erreichen:

Nebst der Steigerung der Maximalkraft méchte ich im Speziellen die Sprungkraft
meiner Athleten verbessern und gleichzeitig eine Formsteuerung erreichen.

Das bedeutet fiir mich

> steuern der Sprungkraft Umfédnge innerhalb der verschiedenen Phasen
> regelmdssig neue Reize setzen

> Moglichkeit individuell Anpassungen (Replanning) zu machen

(nach Verletzungen etc.



Motivation fiur das Tool

Wie kénnen die messbaren Trainingsumfdnge am einfachsten geplant und
kontrolliert werden:

Dazu miissen die verschiedenen Sprungkraftiibungen:
= definiert werden

= In der Planung festgeschrieben werden pro:
> Trainingsphase,
> Trainings

Mit Wiederholungszahlen, Serienzahlen, etc. (muss festgehalten werden kénnen)

= kontrollierbar sein (Analyse)



Sprungkraft ist nic
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Definitie
Sprungkraf

=

TEL| I |Sprung ABC Hasenbilple v 5w, Haserhighen koord klaine Take-offs Haltkreisspeiinge

TE2| A |springe aus hurs. Al 3Hhl-Sehritte S-AlSchAtte

TE3 | A |spritnge aus lang. AL Wettkarmpt-AL Halbkreis-AL

TEL [ A |Anksufkontrallen Durehiziben Sheipespringe uf fal

TES | A |Einzel Elomente Schere i, e Harkspringe Spriange aus Halkkres Spriinge auf Mattenberg Sariinge ah Kasten Springe ah Minitramp

SK1| A |Sprungkraft bb vertikal Hilrdenspriinge Treppensprilnge ¥astenaufspriinge Hock/Streck-Spriinpe Tscherbaby |

SK2 [ A |Sprungkraft bb horizontal Froschspringe hnch Froschspriings tief Riickwartsspriinge

SK3| A |Sprungkratt shvertikal Hastenaufspringe Trippenspriinge e Steigesariings St priing mja Hi Einbeinspriinge mfo, Hiirden  |Wechsebpriings m i Hopsersarings vertikal batoat
SK4| A |sprunghratt e harlzantal Laufspringe Werhselspringe Einbeinspringe Hipsersgriinge horiz betont  [Ausfallschritte gesprungen

SK5 | A |Sprungkraft bergan/bergah bis 60m  [Sarunglaufe Hapserspriinge Einbeinspringe Wechselspriings

SK6 | A |Plyometrische Sprilnge spet. acteq-Baden b Kasten-Buden el

SK7 | A |Kleine Springe Fussgelenkspriings Sellspringen alke Formen von ¥ Spriingen
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SPL| Z |Sprint ABC Laufkaordination Lauftachnik Armasrheit

SP2 | M |Beschieunigung 0- $0m Sgrint aus Stand Speinl aus werseh, Positionzn Sprint 2us Blicken Steiperingen Hardicapliufe Staffeltraining

SP3 | M |schnelligheit 0+ 80m Tempataufe 40.80m Flingenide Sprints Kurvensprints Supramax mit BugurterstituzungSteigerungen Handicapiiufe Staffritraining
M Bergansarints Zugwiederitard il Ballendrucktufi bargan
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Owerall - Planung 2010 / 2011 fir BTV- High-Jump-Team
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Trainingsinhalte

Erfahrungswerte am Beispiel einer allg. Vorbereitungsperiode

von Wolfgang Killing (gekonnt nach Oben)

Troiningsinholte fraven Minner
Ceverlauf 10km 12km
Koordinctionskiufa 2500 m 3000 m
loubABC 1000 m 1000 m
SpngABC 300 Sproage 00 Springe
Mahrbedhaprings 300 Stack 400 Stock
Badoeinige Springe 100 Stk 100 Stisck
Syt 60 mn 60 mn
Spiete 45 mn 43mn

40 min

Rurpflrimgung &0 min

Betnkraft

.




Planung

Grundsatze fur die Overall - Planung
im Bereich Sprungkraft
Allg. Vorbereitungsperiode

> Durch Steigerung der Umféinge zu héherem Leistungsvermoégen
> Hohe, steigende Wiederholungen (vielseitigen Sprungformen)

> 1. Teil, grésserer Anteil der Beidbeinspriinge.

> 2. Teil Wechsel zu intensiveren und spezifischeren Sprungformen. Anteil Beidbeinspriinge wird kleiner
zu Gunsten der spezifischen Einbeinsprungformen.

Spezielle Vorbereitungsperiode

> Intensitdtssteigerung zu Lasten der Umfdnge
> Steigende Sprungweiten / Héhen
> techniknahe Sprungformen (Vertikalspriinge, Take-Offs)

Wettkampfperiode

> Hohe Intensitdt bei geringen Umfdngen (kleinere Serien, hohe Abspriinge)
> Riickgang der Umfdnge bis zu den Wettkdmpfen



Planung - Hil

Um die Grundsatze in die Planung einzubringen brauchte i

Fir mich war damals die einfachste Form die Eigenprotokc
Hier konnte ich die Umfange und die Sprungformen schwe

Zeitachsen bringen und somit steuern.




Umfangsplanung Sprungkraft

Trainingsinhalte / Umfange in der WKP Bsp. vom Hochsprung

Sprungkraft Hochsprung 2013/2014
Woche Ubungen

Umfang SKi1 SK2 SK3 SK4 SK5 SK6 SK7

Totale ohne Sprungkraft bergan/ |Plyometrische kleine Spriinge

SK7 vert BB horiz BB vert EB horiz EB bergab Sprungkraft Fussgelenkspr.

Wo 2009-41 bis 2010-08

41 0 0 0 (1] 0 (1] 0 0
42 190 80 20 30 60 0 0 200
43 305 120 25 80 80 0 0 200
44 355 120 25 100 80 30 0 250
45 424 140 30 120 100 34 0 300
46 556 200 36 160 120 40 0 350
47 444 140 30 140 100 34 (1] 300
48 110 40 0 30 40 0 0 300
49 435 140 25 140 100 30 0 250
50 504 160 30 160 120 34 0 300
51 576 180 36 180 140 40 0 300
52 130 40 0 30 60 0 0 300
1 423 80 25 140 140 30 8 300
2 476 100 30 160 140 34 12 300
3 403 80 25 140 120 30 8 300
4 170 40 10 60 60 (1] 0 200
5 253 50 35 80 80 0 8 200
6 154 40 10 60 36 0 8 200
7 98 20 0 40 30 0 8 200




Planung und Pro

vom: 13.11.2017 bis:

Woche Trainingsprogramm fiir: | Nadine 19.11.2017
46 Ort / Zeitangaben SK3! S5K4! SKS! SKB!  SKT

E{:::tgg :K Szf .n;f Hns = Schilaf Befinden I;sv-verf_ v.innen geistigimental :
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‘Wann/Wo Trainingsprogramm Min | Traini ntrolle/Notizen

Montag |041 Home Training Sarlan fix sum tima Bamarkungen PHY-Verf v. aussen korperlich |Schiaf

Mittwoch  |ore  Home Training Serlen fix sum time PHY-Verf v. aussen kérperlich |Schlaf

15.11,2017 [ I | [ [ | | [sder
Erholung - Erholungsférdernde Massnahmen PSY-Ver. Von innen geistig/mental
Physio, Massage, Schwimmen etc. l I I | | [ [ I

Freitag Ort Magzlingen 20.00 bis ca. 21.45 Uhr Serien fix sum time |129 PHY-Verfv. aussen k& [Sdg;;
I T
PSY-Verf Von innen geistig/mental
E2 Aufwarmen Individuell 10 ] I I | | [ I I
Sp1  Lauf ABC (RUN) mit Springseil 10
E3 Core Performance u.a. mit Swisshall 15
TE4  Allg. Techniktraining - Anlaufkoordination 20

im B-er Kreis Kurvenlaufen mit Stab in Hohe halten
leichte Kurvensteigerungen im B-gr Kreis

Anlauf Uberlang mit Koordinationsibungen
Springe m kurzem AL - lockere E-Elemente mit Brett Absprung Schere
- lockere E-Elemente mit Brett lockerer Flop

- lockere Einzelelemente mit Hilfsmittel Trampolin

Spriinge m kurzem AL
E-Element. L-Uberquerung
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Umfangsplanung Sprungkraft

Vertikal-Spriinge

Horizontal-Spriinge

1
|

4142434445464748495051521 2 3 4 5 6 7 8 9101112131415

® SKlvert BB w SK3 vertEB

41 43 45 47 49 51 1 3 5 7 9 11 13 15

® SK2 horiz BB ™ SK4 horiz EB

Einbein-Spriinge

A4142434445464748495051521 2 3 4 56 7 8 9101112131415

= SK3 vertEB  m SK4 horiz EB

Beidbein-Spriinge
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=SKlvert BB m SK2 horiz BB
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Umfangsplanung



Umfangsplanung

47 48 49 50 51 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
= SK1 vert BB = SK2 horiz BB " SK3 vert EB = 5K4 horiz EB ® SK5 Sprungkraft bergan / bergab = SK6 Plyometrische Sprungkraft




Planung ist das EINE
«to do» ist das ANDERE

Planen kann man die Sprungkraftbelastungen relativ einfach,
nur wie sieht es in der Realitat aus?

Je mehr ich plane desto harter trifft mich die Wirklichkeit

Der Planung voraus geht eine Saisonanalyse,
Trainingsvorgaben des Trainers:

» Waren die Belastungen , Zu viel oder zu wenig?
Trainings des Athleten (was hat er effektiv gemacht?

Um diese Analyse machen zu kdnnen missen diese beiden Protokolle
verglichen werden. Nur aus dem effektiv trainierten konnen konkrete
Riickschliisse gezogen werden.

Bei einer erstmaligen Planung kénnen die Erfahrungs- Richtwerden u.a
aus dem Buch «gekonnt nach oben» helfen, jedoch nicht 1:1
ubernommen werden.
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