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Ablauf / Absichten (déroulement / intensions)

Die Langhantel ist ein Trainingsmittel. Das beste Trainingsmittel ist nur mit der Wahl

einer sinnvollen Trainingsmethode wirkungsvoll.
La barre est un moyen d’entrainement. Le meilleur moyen d’entrainement est uniquement efficace par le choix d’'une méthode judicieux.
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Fallbeispiel 1: Sprint

Resultate

Saite ndifferenz [%) Bilaterakes Defizit
0"
1007 3 2 2.3 0.5 178 224
MC Frreax [W] Frrraax red [Kikg)
Augtihrung Winkal[ "] Sall | 15t Parsan Referanz Caruppe Parson Feteranz Gruppa

baidbeinig 100 171.9 43427 41977 ITIEE 46.4 a5.4 3349

ainbeinig links 100 150.1 2405.3 25443 1737 .6 5.7 275 217

ginbainig rachis 100 171.8 23985 25484 17785 5.6 215 722

baidbeinig 70 172.7 28348 2225 30.3 26.6

Ausfihrung Last |Pmaxrel | Pbrems | Kraft v0 | Zeitacc | Hohe |Pgesrel| Pmax |Wegpos [Winkel vD

[*6KiE] [Wikal [Wikg] [M] [ms] [cm] [Wkg) [Vv] [ezrm] 1
elastodynamisch| 999 79.3 -235 28148 34 634 487 7371.2 415 176.4
statodynamisch 1001 715 -9 1594.6 a0 59.7 401 72071 a2 178.1
elastodynamisch| 1208 75,7 -21.0 27367 .49 47.0 447 70336 36.9 175.5
statodynamisch 120.8 G49.9 -.B 1613.7 15 41.9 328 54979 ary 177.6
elastodynamisch| 140.0 72.8 23,2 28227 A6 39.7 40,5 6767.0 401 175.9
slatodynamisch 1401 69.7 -1 14947 Ad 36.9 28.0 B478.6 427 177.8
elastodynamisch| 163.2 70.2 -22.7 289141 a2 31.9 376 65231 38.4 175.6
statodynamisch 1631 64.5 -4 1965.0 A48 29.8 289 59497 .8 458 177.3
elastodynamisch| 1821 G7.0 -23.8 3002.9 60 27.1 35.5 62311 40.9 174.8
statodynamisch 16821 67.3 a 1822.1 52 27.5 27.6 6259.2 48,8 177.6
elastodynamisch| 202.7 73.2 -19.7 3211.0 A1 24 .8 40.8 GE08. 2 e 174.3
statodynamisch | 202.5 63.2 3 2085.3 Gl 22.2 £9.4 SB74.5 457 176.6
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Fallbeispiel 1: Sprint

Resultate

Reaktivkraftindesx 1 Reaktivkraftindex 2 Sprunghdhe Kontaktzeit
Hohe/Kontakizeit Prel(-)"Prel(+)/100 s_max[cm] [ms]
Ausfihrung| Fallhdhe|em] | Person  Referene  Gruppe | Person  Referenz Gruppe | Person  Referenz Gruppe | Person  Reforen:  Gropps
20 cm 29.5 21.6 25.7 26.48 30.6 34.3 40.3 32.8 39.4 32.7 152 153 193
20 cm 331 23.1 23.7 6.4 321 294 40.3 351 3l 32.7 152 24 153
40 cm 53.4 14.9 20.5 20.2 334 44.7 45.6 22.9 31.8 30.5 153 155 16
40 cm 34.9 171 13.6 20).2 38.2 30.8 45.6 26.0 20,7 30.5 152 152 164
B0 cm 3.8 14.7 17.3 43.3 a3.1 L2 8 27.6 155 16
60 cm 16.3 11.8 14.7 17.3 39 8 42.5 031 18.0 224 27.6 152 152 161
Maximalwert 23.1 227 26.8 43.3 447 23,1 33.1 39.4 32.7 135 29 193
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Fallbeispiel 2: Hochsprung

Seitendifferenz [%)] Bilaterales Defizit
it
1007 . 1.6 1.9 24.0 326 241
MVC Frnao [M] Frnac red [Mika]
Ausiihrung Winkel["] Sall | kst Parson Refaranz Gruppe Parson Ralaranz Gruppe
beidbeinig 70 69.2 1457.6 1348.7 14287 20 1 196 223
beidbeinig 100 B34 18723 1651.4 20621 26.5 248 328
einbeinig links 100 1008 1302.5 1244.0 1328.0 4.5 18.1 1.2
einbainig rechls 100 56.5 1252.4 1264.6 13543 17.3 8.4 21.7
60 ©- elastodyn. Pmax rel
55 - e —&- elastodyn. Pges rel
L —9— ~®- statodyn. Pmax rel
50 —Q\ - statodyn. Pges rel
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Fallbeispiel 2: Hochsprung

100 1 | 20 cm
xE 7 — ] 40 cm
S g0 4 -
£ 7 1 oo
=% 70 4 .

b + -
T & B0 -
50 . . . .

I | |
04.11.14 09.09.15 13.01.16 23.03.17



Trainer A (2017) %
Methoden im Krafttraining / méthodes dans I'entrainement de la force s,

Fallbeispiel 3: Speer

Seitendifferanz [%)] Bilaterales Defizit
J0°
1007 12.2 9.3 7.0 B.2 5.1 16.5
MWC Fmax [M] Frmax rel [N/kagl
Ausfihrung Winkel[*] Soll | kst Parsaon Referanz Gruppe Harsns. Rafaranz Gruppe
beidbainig 100 174.0 46088 4308.3 38447 532 225 5.9
ainbeinig links 100 180.0 234452 2160.2 22183 271 26.3 233
einbainig rechts 100 171.4 26015 2381.7 23843 0.8 250 242
beidbainig 70 173.9 28747 2582.6 275942 343 iR 28.8
65 =

- elastodyn. Pmax rel

0 - ® @ —&- elastodyn. Pges rel
] L —B- statodyn. Prmax rel
55 - - statodyn. Pges rel

wn
=
1

Pmax [W/kg]
f
L

I
fum |
1

30 -

25 -

-1t ¢+ r¢+ o r ¢ oo ¢ ¢ ¢ & ¢ 1t [T

100 120 140 160 180 200
Laststufe [%]



Trainer A (2017) %
Methoden im Krafttraining / méthodes dans I'entrainement de la force T

Fallbeispiel 3: Speer

Entwicklungsprofil

100 o

a0 + — 100°

30 -t .

Frmax 1so

70 + :

% des Bestwertes von

60 -+ -

50 . |
040416 050916 29.03.17

Winkel Abschatzung des 1RM [kg]: Abschatzung von 80% des 1RM [kg]

70 208.2 166.6
100 322.6 258.1
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