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Langhantel und Krafttraining im Nachwuchsleistungssport
15.-16.05.2023
Trainerakademie des DOSB



Ablaufplan
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15.5. Montag 12:00-13:30 2 Langhantel- & Athletiktraining im LfLA Theorie

) . e . " Praxis
13:45-14:30 1 Praxis "Die vier Grundiubungen Gewichtheberhalle

. : - . Praxis
14:30-15:15 | 1 Praxis Gruppenarbeit Gewichtheberhalle | Martin Zawieja /

_ , Praxis Stationserfiillung und Prasentationen der . Christian Szebényi-
15:15-16:00 1 Gruppen Praxis Hockeyhalle Thomas
16:15-17:45 2 Langhantel- & Athletiktraining im LfLA Teil Il Theorie

16.5 Diensta 9:00-9:45 1 Praxis SetUp Langhantel / weiterfuhrende Ubungen Praxis
" 9 ' ' P 9 g Gewichtheberhalle

_ ) . : . Praxis
9:45-11:15 2 Praxis Zubringeribungen Gewichtheberhalle
11:15-12:00 1 Praxis Spielformen Praxis Halle Martin Zawieja /

Mittagspause Christian Szebényi-

_ _ : ) Praxis Thomas
13:00-13:45 1 Praxis Geratekunde & Grundbewegungsmuster Gewichtheberhalle
13:45-14:30 1 Praxis Trainingsmethodik Praxis Halle
14.:45-15:30 1 Praxis Durchfithrungsformen Praxis Halle
16:00-17:30 2 Theorie Trainingsplanung Theorie




Dr. Fred Hatfield performing a squat lift in a power lifting competition with 1,003 pounds. Photo courtesy of Dr
Fred Hatfield, Clearwater, FL
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LANGHANTEL :%“ Woher kommen die Infos und Tipps ftur
=% mein Krafttraining?

Zubringerleistung

o Definition ?7?7?
mit Ubertrag

Rehabilitation Wettkampf Zubringerleistung

www.langhantelathletik.de © Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja



 Gewebe verandern

* Intermuskulare Koordination
* Leistungsoptimierung

* Verletzungspravention

www.langhantelathletik.de

A-Jugend
LU "N U
sm 10m 20m 30m 5l CcMJ

HKTG
M CG
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Positive Einflisse durch Kraft-

/Athletiktraining bei Kindern

e gunstige Auswirkungen auf die Kdérperhaltung
* erhdhte lokale Muskelausdauerfahigkeit

* verbesserte Gelenkstabilitat — auch erhebliche Stabilisierungshilfe bei
starkem Langenwachstum

e Verletzungsprophylaxe

* Verbesserung weiterer motorischer Fahigkeiten (Schnelligkeit,
Beweglichkeit, Koordination)

* Festigkeit der passiven Strukturen des Bewegungsapparats
* verbessertes Korpergefunhl
* Selbstvertrauen und Selbstwertgefuhl Vel. Gottlob 2013

www.langhantelathletik.de © Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja
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Was sind Grundbewegungsmuster?

m“ KNIEBEUGE

Schulter/Arme Schulter/Arme

obere Extremitaten obere Extremitaten
Flexion (Zug) Heben Extension (Druck) Senken

Rumpf

Rotation, Extension und Flexion Seitneigung

www.langhantelathletik.de © Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja



Die Liegestutze

Performance

Ty

Advanced

Zeit
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Die Arbeitsgruppen Kniebeuge / Liegestitz /
KlimmzUge

Advance
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@“@ Diversifikation: Athletiktraining

Chronolog.
Alter

Trainingsjahre
allg. Athletik

Trainingsjahre
Spezifik

Etappe I
Trainings-
inhalte

LTAD

Allg. Grund- || Grundlagen- || Aufbau- | Anschluss- || Hochleistungs-
ausbildung training training training training
100 % allg. || 70-90 % 60 % allg. 40-50 % 25-35 % allg.
Athletik | allg. Athletik || Athletik | allg. Athletik [| Athletik

30-10 % 40 % 50-60 % 65-75 %

Spezifik Spezifik Spezifik Spezifik

<5 M - 7/ 8 4 10 H 11 H 12 13 H 14 H 15 H 16 { 17 |4 18 H 19 20 H 21 H 22 H =23

20260202620

OO~

(Haff, Strength & Cond Young Athletes, 2019)
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Unabhangig vom Ausbildungsweg sollte
Krafttraining Gber alle Entwicklungsstufen hinweg
Anwendung im LLA finden

YPD model
(Lloyd & Oliver, 2012)

Hypertrophy

Endurance &MC

________________________________

Maturation Status >
Prepubertal Circumpubertal Postpubertal
FMS FMS FMS
sss $SS SSS
Mobility Mobility
Speed [ §B_ef_d_ _____ E Speed
Power Power , Power

© Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja



Mittleres Kindesalter Spdtes Kindesalter Jugendalter Erwachsenenalter

Kalendarisches Alter

weiblich: 5/6 - 8/9 Jahre weiblich 8/9 - 10/11 Jahre weiblich: 10/11 - 18/19 Jahre weiblich: > 19 Jahre
mdannlich: 5/6 - 9/10 Jahre mdnnlich: 9/10 - 12/13 Jahre mdannlich: 12/13 - 19/20 Jahre mdnnlich: = 20 Jahre

Reifungsphase

prapubertdr (vor PHV) prapubertdr (vor PHV) pubertdr (wdhrend PHV) postpubertdr (nach PHY)

Etappe im langfristigen Leistungsaufbau

Grundlagentraining Aufbautraining Anschlusstraining Hochleistungstraining

Langfristige Entwicklung der Muskelkraft (Maximalkraft, Schnellkraft, Kaufausdaver)

gering Krafttrainingskompetenz (bezogen auf die AusfiGhrungstechnik von Kraftibungen)

- Gewandtheitstraining - Gleichgewichtstraining - Gleichgewichtstraining - Gleichgewichtstraining
- Gleichgewichtstraining - Reaktivkrafttraining in Form - Reaktivkrafttraining (Nieder- - Reaktivkrafttraining (Nieder-
- Koordinationstraining von spielerischem Uben (z. B. springe von geringen Hohen) springe von mittleren Hohen)
- Kraftausdauertraining mit dem Seilspringen) mit dem Fokus auf - Rumpfkrafttraining - Rumpfkrafttraining
eigenen Kérpergewicht oder die richtige Sprung- und Lande- - Freihanteltraining mit leichten - Freihanteltraining mit
Zusatzgerdten (z. B. Medizin- technik bis mittleren Lasten mittleren bis hohen Lasten
ball) und dem Fokus auf die - Rumpfkrafttraining - Maximalkrafttraining (Hyper- - Maximalkrafttraining (neuro-
richtige Ausfihrungstechnik - Kraftausdauvertraining mit dem trophie) muskulare Koordination und
eigenen Korpergewicht oder - Sehnenadaptationstraining, Hypertrophie)
Zusatzgerdten (z. B. Medizin- z. B. isometrisches Krafttraining = Sehnenadaptationstraining,
ball) - Sportartspezifisches Kraft- z. B. isometrisches Krafttraining
- Freihanteltraining mit dem training - Sportartspezifisches Kraft-
Fokus auf die richtige Ausfiih- training

rungstechnik

Trainingsbedingte Anpassungen

MNeuronale Anpassungen Hormonelle, neuronale, muskulare, tendingse und
skeletale Anpassungen

www.langhantelathletik.de © Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja




LANGHANTE Anforderungsprofil im Krafttraining

. @8 Anforderungsprofil %
Schnellkraft sportartspezifisch
T S R

Kniebeuge Variationen Gewichtheben Variationen

Kreuzheben Variationen Rubber-Band/Ketten Variationen
Schlagtraining

Ausfallschritt Variationen Schulterdricken Variationen (einzeln, Kombinationen)
Einbeinige Kniebeuge Vertikale Sprunge
Variationen
HUftheben/Bricke Medizinball werfen horizontal

komplexes Training
»Schlitten ziehen® .Schlitten ziehen® (submaximales
(hohe Intensitat) (geringe Intensitat) Krafttraining,

gefolgt von Schlag-

DurchziUge am Kabelzug  Horizontale Springe/ i
training)

Standweitsprung

www.langhantelathletik.de © Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja




: «FTEM Schweiz» beruht auf vier Schiiisselbereichen:
Dle Zehn Phasen des F steht fiir Foundation (Fundament, Grundlagen, Basis),

- . T fiir Talent, E fiir Elite und M fiir Mastery (Weltklasse).
((FTEM Schwelz)) in Dlgse vier Schliisselbereiche sind in zehn Phasen aufge-
teilt (F1, F2, F3, T, T2, T3, T, E, E2, M). Aufgrund sport-
d U'b s ht artspezifischer Bediirfnisse knnen Phasen hinzugefiigt,
er eIsic gestrichen oder auch umbenannt werden.
Abbildung: «FTEM Schweiz» - Sport- und Athleten-
entwicklung (modifiziert nach Gulbin et al. 2013)

- Foundation
S Talent
Elite

- Mastery

F2

Anwenden und variieren
der Bewegungsgrundformen

BREITENSPORT

Gelegentlich
Wettbewerb

* Mannschaftssportarten: Engagement in einem
Entdecken, erwerben und festigen Profivercin in der hichsten Liga in der Schweiz
der Bewegungsgrundformen oder im Ausland (1) und

tinsstze mit Nationalmannesc)

ionale
aft {E2)

www.langhantelathletik.de © Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja




Entwickl

ungsphasen und Ziele im FTEM

F1 Entdecken, Dras Augenmerk liegt awf dem
Erwerben freudvolien Erwerben und Festigen
wnd Festigen der von grundlegenden Bewegungs-
Bewegungigrund-  grundformen, dem Entdecken won
farmen Elementen (2.8, Wasser) und dem

Umgang mit Gerdten.

Fr Armwenden und
Mariieren der ~fertigkeiten werden durch das
Bewegungs- Arwenden wnd YVariieren der

Dée Beweegungsfahigkeiten und

grund formen Bewegungsgrundformen erweitert.
F1  Sportartspesifi- Sporttreibende engagieren sich

sches Engagement  nun in einer Sportart, indem

undioder Fihigieiten und Fertigkeiten

Wettkampf trainiert werden, welche zur
Wektkampfteilnahme
verhelfen kinnen.

Die Schweiz
(internatianal)
reprasentieren

Herawsragende Leistungen
erbringen, um den Anschiwss
an die imternationale Spitze zu

schatfen oder in einer Profiliga
spieden zu kimnen.

Imternational Erfolg Erfodgreiche Teilnahme an
haben intemationalen Wettkdmpfen
und Gewinn von Hedaillen oder
Diplomen.

www.langhantelathletik.de

Phase

5c hila pwar it

Patenzial
zEigEn

Patenzial
bestatigen
Traimieren
und Zieke
emeichen
Durchbrsch
und belohint
werden

w

Kurzbs chirkeh

Talente werden awfgrend ihrer besonderen
Fahigkeiten und Fertigkeiten erkannt, die
sie im physischen und psychischen Bereich
zeigen und die ein Himweis auf migliche
auiiinftige {Wachst-)Leistungen sind.
Potenzial bestatigen, indem es aufgrund
nationaler Kriterien dberpriift wird.
Training imtensivieren und starkeres Enga-
gement, um hdhere Ziele ou

ermeichen.

Anschiluss an die nationale Spitze

schaffen und sich gegeniiber der
Komkurrenz durchsetzen.

Dominieren der  Konstanter internationaler Erfolg

Sportart

Uerdhrend mehr ads vier Jahren)
durch Deminanz der Sportart.

Ziele:

* Koordination und Systematik
in der Sportforderung
verbessern

* Niveau im Leistungssport
steigern

* Menschen lebenslang im
Sport halten

© Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja




FTEM Beispiel Judo

Bswiss G
J U D 0 Schweizerischer Judo & Ju-Jitsu Verband (0] ympIC

WWW.SiV.Ch for the spirit of sport

STRUKTUREN DES ATHLETENWEGS IM LEISTUNGSSPORT

E1 E2 M

Phase Fi F2 F3 T T2 T3 T4
schlagwort - - - Potenzial Potenzial Trainieren und Durchbruch und Die Schweiz (int.) International Dominieren
g g g g zeigen bestdtigen Ziele erreichen belohnt werden reprasentieren Erfolg haben der Sportart
5 5 =
S 5 3 ~ candsamewwn
Internationale < c 2
= *
Wettkimpfe & & g U21 EM, Uz1 WM, U23 EM, ED*, GP
3 3 g EC U18/U21, EYOF, U18 EM
- i E
= 3 o Ranking Turniere, Internat. Turniere
o o Bo g v 0
-1 | . (“Bronze [sitér ™ Gold
g & & © condsamTam 0
& = {4
= £
: § Nationalkader Elite »
. g ; E (Ubergangskader Elite
Card/ € ° d
= ] Nationalkader U18/U21
Kaderstruktur £ % E wﬂ@si E—
< = s w W chtungskader U18/Uz1
= a
é Kantonalkader
=
L 6 7 9 12 1% 18 20 22 2L
Wochen-
umfang
in Stunden
- - | - ] ]|
Anzahl Wett-
4 8 12 15 15 15 14 10 8

kampfellahr

W Sportartenspezifisch (Training & Wettkiimpfe) Athletik (Kraft, Beweglichkeit, Koordination) B Allgemein sportliche Aktivititen (Schulsport, Palysportives, Ausgleichstraining)

www.langhantelathletik.de © Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja




FTEM Beispiel Basketball

mswiss &

e
BASKETBALL MANNER |z olympi
www.swissbasketball.ch spirit of sport
STRUKTUREN DES ATHLETENWEGS IM LEISTUNGSSPORT

E1l E2 M

Phase F1 F2 F3 T1 T2 T3 T4
Schlagwort - - - Potenzial Potenzial Trainieren und Durchbruch und Die Schweiz (int.) International Dominieren
9 E E E— zeigen bestdtigen Ziele erreichen belohnt werden reprasentieren Erfolg haben der Sportart
& = £
° ° o
: £ 8 O owmn
Internationale 3 3 =
= =
Wettkampfe §' §' ; EMUTS
2 2 z
- i
T = 0§ EMU16
o
& i & [ e _|
T s & e
E § 'ﬁ SB League .
o 4 2
s g 2 Nationalmannschaft U18 EM
Card/ 5 H s m
Kaderstruktur % =8 Nationalmannschaft U16EM
g [~ Lokal { regional] (" Lot pegional
S Kant. Mannschaft U13 TFS* Kant. Mannschaft U15 TFS
U13 Clubs C5J* U15 Clubs CS)
1 2 4 8 10 12 15 15 20 20
Wochen-
umfang
o _— __ -
— | -
Anzahl Wett-
kampfe/Jahr 12 16 20 25 25 30 50 60 80

www.langhantelathletik.de © Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja




LANGHANTEL . FTEM Beispiel Badminton

FTEM Schweiz Planungshilfe

Leistungssport I

Planungs- Bew:fgungs- Soort E . Talent Indentifikation,
ebene grundiormen port Engagemen Auswahl, Selektion &] Talent Férderung Elite Athleten
Th erwerben und und/oder Wettkampf Bestatigung
emen anwenden
1. Ziele strategische Planung & Zielsetzung

2. Schlisselmerkmale | a. Physisch; b. Psychologisch; c. Technik; d. Taktik; e. Sport spez. Wissen; f. sport spez. Ausbildung/Erziehung/Life

der Athletenférderung Skills
3. Implementierung
Suhll'.isﬂdlrnrnrkmala a. ausgewshite (\Verbands-) Programme; b. Rahmentrainingsplan; c. Lager & Wettkampfe; d. Ubergang erméglichen
zur Athletenforderung
4. Wichtige Partner a. Verbdnde; b. Trainer/Coach; c. Eltemn; d. Vereine; e. Schulen/Arbeitgeber; f. Kampfrichter; g. Helfer/\Volunteers
5. Weitere ) . . N : . . o
Unterstiitzungs- Dienstleistungen (e.g. Sportwissenschaft & Medizin; Athleten- &Karrierenausbildung); b. Monitoring &

Leistungsdiagnostik; ¢. Forschung & Entwicklung

elemente/Partner

www.langhantelathletik.de © Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja




Stationserfullung

)|

)|

© Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja

10x Ausfallschritte

10x Dips

10x Situps

10x Air Squats

7x Liegestutze

4x Burpees

20x Hampelmanner



H

~ e, Entwicklung von Trainingstbungen

Koordinativ/neuronal () Kraftentwicklung

Progression nach oben / und nach unten

Das wenn-dann
Prinzip

www.langhantelathletik.de © Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja



Grundsatz:

Wias fmiher im Alltag eigensténdig wvon
den Kindern [Hangeln, Werfen, Laufen,
Springen usw.] sbsolviert wurde, muss
jetzt im Yerein ausgehildet werdean!

In Deutschland werden Belastungsangste gepflegt
(vgl. Schulsport- verbotene Uberkopfarbeit)

www.langhantelathletik.de © Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja
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F[G]
a -

6 N
beidbeinig , |

F[G]
8

o

B Volleyballspieler

O Handballspieler |

=+

- *-

(il n

VorfuB aktives uemkales
Maximum Maximum

ijﬁﬂﬁ

aktives  vertikales

VorfuB  ptasimum Maximum

Bodenreaktionskraft

[T

Gelenkkraft

Universitat).

' Abb. 5.20: Wergleich ausgewihlter dynamometrischer Parameter beid- und einbeiniger Landungen

-/ van Husen, M. (2005). Belastungen der unteren Extremitdt
. im Handball und Volleyball (Doctoral dissertation,
. Technische
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Mythos Krafttraining mit dem

Korpergewicht

Beispiele:
Bankdriicken und Liegestutze
Latzug und Klimmzuge

Kraftdricken und Handstandliegestiitze

www.langhantelathletik.de © Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja



* keine Belege flr Einfluss auf geringeres
Wachstum, Wachstumsfugen-Probleme

Caine et al. (2006)

e durch Krafttraining wesentlich geringere
Verletzungsrate als in vielen anderen
Sportarten

vgl. Meinzi et al. (2007)

* Verbesserte Knochenmineralisierung
Nichols / Sanbron (2001)

* Verbesserte Inter- und Intramuskulare
Koordination Ramsay et.al. (1990)

Neurosystem

@; Muscle activation 1
—£7%%% Activation rates |

Twitch torque

db EMD ¢

Muscle

Single fiber CSA P

Fiber
distribution >

. Btonegth
i stren
LYk index
n

-

ical area P -
| Bone
"Bone mineral ~mineral
content | density P

Bone

Legerlotz et al. (2016)

www.langhantelathletik.de
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Goldenes
Lernalter

Alter

Koordination

Orientierung

Differenzierung

Gleichgewicht

Reaktion

Rhythmisierung

Kondition

Ausdauer

Kraft

Schnelligkeit

Beweglichkeit

www.langhantelathletik.de
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Langfristiger Leistungsaufbau

Langfristiger Leistungsaufbau

105
95
o 85
£
w 75
[
>
5 65
(]
|
55
45

35
8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
Alter

===Quereinsteiger ===Friiheinstieg
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LANGHANTE

Die vier GrundUbungen

-
£
W o

Transfer

Stabilitat (S) + Leistungssteigerung (L)
Richtungswechsel (S)

Antritte (L)

Sprint (L)

Springe (L)

Rumpfstabilitat

- Zweikampfe

Adams et al. (1992); Baker (1996);
Hoff & Helgerud (2004); Wilson et al. (1993); Sander (2015)

www.langhantelathletik.de © Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja



Die vier GrundUbungen

Transfer

Stabilitat (S) + Leistungssteigerung (L)
- Richtungswechsel (S)

- Antritte (L)

- Sprint (L)

Rumpfstabilitat

- Zweikampfe

Adams et al. (1992); Baker (1996);
Hoff & Helgerud (2004); Wilson et al. (1993); Sander (2015)

www.langhantelathletik.de © Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja



Die vier GrundUbungen

Transfer

Stabilitat (S) + Leistungssteigerung (L)
- Rumpfstabilitat (S)

- Druckkraft obere Extremitaten (L)
- Intermuskuldre Koordination (L)

Saeterbakken & Fimland (2013); Wong et al. (2013);
Keogh et al. (2010);

www.langhantelathletik.de © Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja



Die vier GrundUbungen

Transfer

Stabilitat (S) + Leistungssteigerung (L)
- Ganzkorperstabilisation (S)

- Zugkraft obere Extremitaten (L)

- Intermuskuldre Koordination (L)

Garcia-Jaén et al. (2021); Wong et al. (2013);
Fenwick et al. (2009);

www.langhantelathletik.de © Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja



Die vier GrundUbungen

Transfer

Stabilitat (S) + Leistungssteigerung (L)
- Ganzkorperstabilisation (S)

- Zugkraft obere Extremitaten (L)

- Intermuskuldre Koordination (L)

Michailov (2014); Youdas et al. (2010); Johnsonet al. (2009)

www.langhantelathletik.de © Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja
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Transfer

Stabilitat (S) + Leistungssteigerung (L)
- Rumpfstabilitat (S)

- Druckkraft obere Extremitaten (L)
- Intermuskuldre Koordination (L)

Dransmann et al. (2021); Calatayud et al. (2014);
Cogleyet al. (2005);

© Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja



Ubertragleistungen im Kraft-

/Langhanteltraining

* Sprint [Adams et al. (1992); Baker (1996); Hoff & Helgerud (2004); Wilson et al. (1993); Schlumberger (2006)]
* Sprung [Adams et al. (1992); Baker (1996); Hoff & Helgerud (2004); Wilson et al. (1993); Schlumberger (2006)]
e Zweikampf [Sander (2015)]

e Stehvermogen [Losnegard et al. (2012)]

 Wurf [Mayhew et al. (1997)]

* G-Krafte (Ski) [Hydren et al. (2013)]

* Impulstbertragung [Hoffmann et al. (2004)]

* Intermuskuldre Koordination [Legerlotz et al. (2016); Ramsay et.al. (1990)]

* Richtungswechsel [Sander (2015)]

« QOkonomie in der zyklischen Bewegung [Arampatzis et al. (2006); Losnegard et al. (2012)]

* Verletzungspravention [Calhoon & Fry (1999); Kulund, (1978); Wilson et al. (1993)]

» Bessere Regeneration und Okonomisierung [Aargard (2000)]

* Gewebeanpassung [Legerlotz et al. (2016)]

* Psychomotorische Anpassung (Selbstbewusstsein) [vgl. Gottlob (2013)]
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Langhantel

www.langhantelathletik.de © Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja



LANGHANTEL?_ % Neue Ansatze aus der KINGS-Studie

i ; "-' :
= -ﬂi&_ +.:"I..'hf
™ O

Granacher, U: WVL-Projekt Krafttraining im Nachwuchsleistungssport (KINGS-Studie). Leistungssport. 2015; 45 (2): 36—38
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Beschreibe deinen optimalen Weg...

Zubringerubungen fir das Langhanteltraining

Gruppe 1 Allgemeines Aufwarmen

Gruppe 2 Mobilitat untere Extremitaten

Gruppe 3 Beinachsenstabilitat

Gruppe 4 Stabilitat und Mobilitat Rumpf und obere

Extremitaten

www.langhantelathletik.de © Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja



www.langhantelathletik.de

m——

Kniebeuge hinten (Bes:

Wiederholungen:

6Xx

L

am—

®

f
. ‘
—— .
®
ReiBkniebeuge (Besensti —
= Wandlaufer:

| "
Wiederholungen:

6Xx

Wiederholungen:

3x

LANGHANTEL
1 ATHLETIK

© Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja




onus

www.langhantelathletik.de

/—

m——

Kniebeuge hinten (Bes:

~

Wiederholungen:

6Xx

a—
[

———

ReiBkniebeuge (Besensti

~

Wiederholungen:

6Xx

© Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja

’.

Wandlaufer:

Wiederholungen:

3x

e

L

LANGHANTEL
ATHLETIK




AEE
-

*"’f"éx;‘siﬁiacn ST ST B
. T e

Start: Zwischenstation: Zwischenstation: Ziel:

- vorwarts od. - vorwarts od. - Rolle vorwarts od. riickwarts - Mit einem Ball Flaschen,
rickwarts mit Rollbrett rickwarts Uber eine - Rad links / rechts Hltchen, etc. abschielden

- vorwarts od. Bankhalfte - Baumstamm - Einen bestimmten Punkt an der
rickwarts ohne - Vorwarts od. - Handstand Wand treffen

Rollbrett rickwarts Uber beide - -

- Bankhalften
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Mustertrainingseinheit | Anfanger

LANGHANTEL mg ”
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Abschnitt Zeit Ubungen Anmerkungen und Hinweise

Begriung, Kennenlernen, Inhalte kurz darstellen, Ziele

0.— 3. Min e Einfihrung .
festlegen, Motive streuen
_ , Korperloses Rugb utes Spiel, viel Spald) oder
Aufwarmen 4. —10. Min. e Spiel . i aby (g P pafs)
SitzfulRball
11.- 20. Min. . Sensomotorik Balancieren gerade und schrag, aneinander vorbei

laufen, ReiRkniebeugen (immer 5er WH)

e ReilRkniebeuge

e Kniebeuge vorn
Hauptteil | 21.- 35. Min. e Kniebeuge hinten

e Kraftdriicken

e Ausstol3en

Power Dumbel Stange, Kniebeugen mit 5kg Zusatzlast,
viel erklart, Zeit lassen, Ubungskombinationen
(Kniebeuge mit Kraftdriicken), immer 5er WH,
Teilnehmer noch sehr instabil

1. Laufen . ,
_ 36.- 44. Min. e Sternlauf und riickwérts Standwelts.prung,..Ser Hopp Sprung, mmer 3er WH
Hauptteil Il 45.- 53. Min - Vor dem Karper, Uberkopf, Kugelstol3, immer 5er WH,
B £ Sl e kleine Med. Balle 2kg, Sehr schwach
e \Verschiedene Wirfe im Stand
Ausklang 54.-60. Min. ¢ Ringen/Raufen/Akrobatik Riubenziehen, Ricken an Ricken, Partner Akrobatik

www.langhantelathletik.de © Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja
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Abschnitt

Aufwarmen

Hauptteil |

Hauptteil I

Ausklang

www.langhantelathletik.de

4.-10. Min.

11.- 20. Min.

21.-35. Min.

21.- 35. Min.

54.-60. Min.

Ubungen
Einfuhrung
Spiel

Sensomotorik

ReilRkniebeuge
Unterhocken
Umgruppieren breit

Zug vom Boden

Reilen

Aufspringe (bereits gemacht)
Horizontale Sprunge (beid- und
einbeinig)

Horizontale Springe (mit
Reifen/kleine und gréRere Kasten)
Kniebeugen-und
ReilRkniebeugespriinge

Ringen/Raufen/Akrobatik

Anmerkungen und Hinweise

BegruRung, Kennenlernen, Inhalte kurz darstellen, Ziele
festlegen, Motive streuen

Zombi Ball

2 Gruppen 2 Banke mit Langhantelubungen mit Stabe
und einbeinig

Power Dumbel Stange, Kniebeugen mit 5kg Zusatzlast,
viel erklart, Zeit lassen, Ubungskombinationen, immer
5er WH, Teilnehmer noch sehr instabil

2 Gruppen nebeneinander. Langsam aufbauen, Technik,
aus den Beinen springen (Hohe und Weite)

Rodeo (Ruckenlage), Ziehen und Drucken, Um den
Korper klettern, Ringen verkehrt herum, Mausefalle

© Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja




Muster | die Startphase

Abschnitt

Aufwarmen

Hauptteil |

Hauptteil Il

Ausklang

www.langhantelathletik.de

4. —-12. Min.

13.- 18. Min.

19.- 25. Min.

26.- 38. Min.

38.-45. Min.

Ubungen
EinfUhrung

Allgemeine Erwarmung

Spezielle Erwarmung

Brett anheben (aus dem
Ubungskatalog)

Turnen Einfiihrung

Liegesttitzakrobatik (aus dem
Ubungskatalog)
Turnen Hauptteil

Ausklang

Anmerkungen und Hinweise

BegrifRung, Kennenlernen, Inhalte kurz darstellen,
Ziele festlegen, Motive streuen

Mit einem Spiel beginnen

Eine wichtige motorische Hinfihrung zum
Schwerpunkt der Unterrichtsstunde Turnen

Inhalte des Sportlehrers

Ruhige und langsame Bewegungsausftihrung mit
hohem Qualitatsstandard. Progression einbauen.

Mit einem Spiel beenden

© Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja




Muster Il die Entwicklungsphase

Abschnitt

Aufwarmen

Hauptteil |

Hauptteil Il

Ausklang

www.langhantelathletik.de

4. —10. Min.

11.- 16. Min.

17.- 28. Min.

28.- 35. Min.

35.-45. Min.

Ubungen

e Einfihrung

« Teil 1 das Spiel
Erdbeben

« Teil 2 die spezifische
Erwarmung Sensomotorik
Balancieren auf der umgedrehten

Bank

e Sprungschule |

e Sprungschule Il

» Das Erlernen der Kniebeuge
Wackeldackel
Einbeinige Kniebeuge mit Partner

Anmerkungen und Hinweise

BegrufRung, Kennenlernen, Inhalte kurz darstellen,
Ziele festlegen, Motive streuen

Das Spiel soll den Bewegungsdrang der Kinder
stillen und eine gute Stimmung verbreiten. Bei
mehreren Stationen auf die Sicherheit achten.

Langsam beginnen und wiederholen lassen. Bei
guter Ausfiihrung Bewegungsrichtung andern.

Inhalte des Sportlehrers

Inhalte des Sportlehrers

Konzentration auf eine stabile Beinachse. Immer auf
dem ganzen Ful3 und die Knie bleiben im Verlauf der
FuRe.

© Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja
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Abschnitt

Ubungen

Anmerkungen und Hinweise
BegrufRung, Kennenlernen, Inhalte kurz darstellen,

0.— 3. Min. EinfUhrun : :
: g Ziele festlegen, Motive streuen
: Allgemeine Erwarmung in . : :
4. -10. Min. * S ?elforrln warmung | Beispiel. Zombie- oder Hiihnerball. SitzfuRball
Aufwarmen piet .
e Spezielle Erwé&rmung bzw.
: Vorbereitung auf den In Vorbereitung auf den Ubungskatalog Klimmzug.
11.- 18. Min. . .y .
Klimmzug Spal’ fur die Aufgabe entwickeln.
Rollbrett achten fahren
e Ubungskatalog Klimmziige . y o
(grain) Sollten die Anspriiche zu niedrig sein bzw. kommt
Hauptteil | 19.- 28. Min. g : schnell Langeweile auf, kann schneller in den
Stabziehen in Bauchlage .
. Hauptteil Il gewechselt werden.
Bankziehen
e Ubungskatalog Klimmziige Hauptteilwechsel ist ebenfalls individuell bzw.
(gelb) flexibel zu gestalten. Feste Zeitvorgaben sind nicht
Hauptteil Il 29.- 37. Min. Ballkran gewlnscht. Wenn das Lernziel erreicht ist, oder
Ballwechsel Langeweile aufkommt, ist ein Wechsel in die
Fahrstuhl nachste Stufe vorgesehen.
Ubungskatalog Klimm
* (rotl; g g Kimmzug In der letzten Stufe sollte eine individuelle und
Hauptteil 11l 38.-45. Min. nicht vollstandige Ausbelastung angestrebt

www.langhantelathletik.de

Klimmzughalte mit Griffvarianten
An geschragte Bank hochziehen

werden.
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Merksatze und Zusammentfassung

. athlgtisches Kindertraining muss 1-2 pro Woche ganzjahrig durchgefiihrt
werden

* Trainingstage sind flexibel (Mo. und Do.)

e das Baukastensystem ist flexibel und kann auch als halbe Einheit vor dem
Training durchgefihrt werden

* normale Ausstattung in einer Sporthalle
* optimale Gruppengrofle 6-10 (Spielformen)
* verletzte Sportler sind in die Gruppe zu integrieren

* Trainingsunterbrechungen wie Ferien erfordern eine
Wiederholungseinheiten

* neuen Sportlers beginnen mit der leichtesten Stufe
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Merksatze und Zusammentfassung

LANGHANTEL .

T
£ty

* Qualitat der Bewegungsausfihrung und Vielseitigkeit

* Das Erlernen neuer Trainings- und Ubungsformen stehen im Vordergrund
eines altersgerechten athletischen Kindertrainings

* Belastungssteigerungen in den Intensitaten haben kein Platz in dieser
Trainingsform (es ist kein kleines Erwachsenentraining)

* die Belastungssteuerung erfolgt tiber die Bewegungsqualitdt / Umfangs-
und Pausengestaltung

* das Kinderkrafttraining ist betreuungsintensiv und erfordert eine gute
Vorbereitung und Planung der Trainingseinheit

* Grundsatz von leichter nach schwerer Ausfihrung nie verlassen.
* Jungen und Madchen sind in diesem System gleich zu behandeln

www.langhantelathletik.de © Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja



Merksatze und Zusammentfassung

e der Trainer hat die Verantwortung fir diese Trainingsinhalte und
muss jede Trainingseinheit sorgfaltig auf die individuelle Zielstellung
prufen

* Die Ausbildung mit der Langhantel bietet den Schwerpunkt des
Kinderkrafttrainings und produziert die sportartibergreifend grofsten
Ubertragleistungen

* Das Trainingssystem kann bereits ab dem 10.Lebensjahr und friher
durchgefuhrt werden

* der Einsatz des Baukastensystems erfordert eine Vorausplanung und
Nachbereitung in Form von Trainingsprotokolle

www.langhantelathletik.de © Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja
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* Frih mit dem Kraft- und Athletiktraining beginnen

* Das Kraft- und Athletiktraining zielgerichtet und
kontinuierlich ausbilden

* Das Kraft- und Athletiktraining Kindgerecht,
abwechslungsreich und mit unterschiedlich
schweren Bewegungsaufgaben durchfihren

www.langhantelathletik.de © Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja



Methodischer Aufbau von Ubungskarten

Aufbauende und hinfiihrende Ubungen

4, Ball-Kran

Ziel: Verbesserung der Haltekraft
Zeit: ca. 5 Minuten
i Hohenverstellbare Stange, 1x kleine Matte, 2x Reifen, 5-10
Material: )
Balle
Anzahl
nzahl an 1-2

Schiler*innen:

Sicherheits-
ichernetts Kleine Matte
vorkehrungen:

Zwei ahnlich groBe Schuler*innen arbeiten zusammen.

Ein(e) Schiler*in hdngt mit ausgestreckten Armen an der
Stange, sodass die FliRe gerade eben den Boden verlassen.
Ablauf/ Auf dem Boden liegen zwei Reifen, von denen in einem
mehrere Bélle liegen. Der/ die Schiiler*in nimmt die Bélle
einzeln mit den FaRen auf und legt sie mit den FiiRen im
danebenliegenden leeren Reifen ab.

Wer schafft es die meisten Balle in den leeren Kreis zu
legen ohne die Stange loszulassen?

Organisation:

Progression: Die Bélle werden in einen kleinen Kasten gelegt

Hinweis: Lasse die Arme lang und gestreckt.

Tipp:
PP Die Balle missen im Reifen liegen bleiben!

www.langhantelathletik.de © Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja




Lernkarten

Kategorie (Krdftigung/ Mobilisation/ Stabilisation)

Bildreihe
(Ausgangs- und Endposition)

Bewegungsbeschreibung: Wichtige Hinweise/ Sicherheit:

www.langhantelathletik.de © Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja



LANGHANTEL £ Entwicklungsmoglichkeiten des
@t Kreuzhebens und der Kniebeuge

Aufstehen

Stuhl 1. Kreuzheben

Halbe Airsquat . Seitlicher 2. Kniebeuge hinten
Airsquat mit Hockesitz 3. Kniebeuge vorne

Erhohung . Dehnung 4. Einbeinige Kniebeuge
Airsquat mit Achillissehne 5. Exzentrische Kniebeuge

und ohne . Einbein- 6. Exzentrische Einbein-
Erhéhung hockesitz Kniebeuge

Airsquat . Schienbein- 7. Kniebeuge Spriinge
Lernphase aktivierung 8. Laterale Einbein

MOBILITAT Kniebeuge Sprung
KRAFT

www.langhantelathletik.de © Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja
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Kniebeuge mit

dem Besenstiel Kniebeuge mit

(Mobilitat unter der Hantel
Extremitit)

Air Squats
(Mobilitat unter
Extremitat)

www.langhantelathletik.de © Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja
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Leichte
Ubungen

Bankziehen in der Sprossenwand

Hangen und Halten

Mittelschwere
Ubungen

angestellt

Klimmzug in der Beuge halten

Klimmzuganspringen

Klimmzug mit
Terraband

Schwere
Ubungen

Negativklimmaziige

Anspringen und
Negativklimmaziige

i |

Klimmzug mit Beine auf einen
Kasten

Sehr schwere
Ubungen

Klimmzug mit Zusatzlasten

Klimmzug in den Nacken

Klimmzug

*m'

Klimmzug im L-Sitz

www.langhantelathletik.de

Klimmzug im L-Sitz ir
den Nacken

LB
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Entwicklungsmoglichkeiten des Klimmzuges

L ANGHANTEL T,

e 3 ST
Lo
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Entwicklungsmoglichkeiten der Liegestutze

Schulterdriicken kniend am
Kasten

Bankdriicken mit leichten Schulterdriicken an der

. Liegestiitze an der Wand
Gewichten Wand

Leichte
Ubungen

Liegestiitz kniend

Mittelschwere

Ubungen
Liegestiitze am Kasten Liegestiitze Llegeftutz - Ielfhter
Erhohung der FiiRe
Schwere
Ubungen

Liegestiitze in den Ringen

Abdruck-Liegestiitze Abdruck-Liegestiitze mit Handeklatschen

oN T

) b

Sehr schwere
Ubungen

www.langhantelathletik.de © Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja




Entwicklungsmoglichkeiten der Liegestutze

L ANGHANTEL T,
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Lo

www.langhantelathletik.de © Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja



LANGHANTEL 3,

Maschinentraining

« Qualitatstraining (fixierte Gelenke, wenige e
Ausweichbewegungen maoglich) 1 =

 Trainiert zum Tell isolierte Muskelgruppen
« Sehr geringe Verletzungsanfalligkeit
» Geringe koordinative Anspruche

www.langhantelathletik.de © Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja
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Kurzhantel

« Anwendbar fur die Entwicklung lokaler Muskelgruppen
(Bodybuilding)

 Trainiert spezifische Muskelgruppen
* Sehr zeitintensiv
* Reduziertes Verletzungsrisiko

www.langhantelathletik.de © Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja
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Langhantel

* Training der Maximalkraft und Schnellkraft
* Involviert sehr viele Muskelgruppen
 Trainiert Stabilisatoren und Beweger auf hohem Niveau
* Hoher Anteill an Koordination gefordert
 Verletzungsgefahr bel mangelhafter Technik

www.langhantelathletik.de © Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja
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Seilzug

 Tragheit der Masse beachten

« Gut fur die Rotation geeignet

 Lokale Muskelgruppen der oberen und unteren Extre
* HOhen- und Winkelverstellbar fur individuelle Anforde
» Keine Ausbelastung (IK Training)

www.langhantelathletik.de © Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja



» Keine Ausbelastung (IK Training)

» Dosierung manchmal schwierig

 Flexibel einsetzbar (kein Materialaufwand)
* Wenn-dann Prinzip (Bsp. Handstanddrlcken)
» 180sek. Regel Unterarmstitz (Swiss-Olympic

Test)
T eses
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Instabiler Untergrund

t 3 e |
Ty £ oy
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 Verletzungspraventiv
* Rehabllitativ

 Kindertraining (Schwierigkeitsgrad statt
Volumen und Intensitat)
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Slingtrainer

&
2ty

* Mindest- Koordination und Stabilisation Voraussetzung
« KOrpergewichtsproblem
« Gutes Rumpf- und Ganzkorperstabilisationstraining

« Sehr gute fur asymmetrisches Training (Bsp. Kombination links
Druck, rechts Zug)

* Nicht Maximalkraftfahig

www.langhantelathletik.de © Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja
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« Swing als Warmup fur das Langhanteltraining
« Koordinativ anspruchsvoll

 Unilateral stabilisierend sehr gut einzusetzen (Turkish getup,
Standwaage)

* Goblet Squat ersetzt nicht die Langhantelkniel
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« Gut auf Reisen zu verwenden
 Verletzungspraventiv

* Geringer Widerstand

 Gut fur das Warmup Programm

www.langhantelathletik.de © Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja
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== |[NT during Childhood and Adolescence

)
=
v : -
E — INT during Adolescence i
-
Q. . - -
O | Aerobic Based Training -
E 7
S = EDD During Maturation ,’ o
) p - i
o . -
— ,/ P i
— R
- P
(Vs L 4 -z P
— " S ST
O ’ P
— o
o &7t
/’—/— -
-
Birth Infancy Early Middle Pre- Pubertal onset Adolescence Post-Pubertal Mature

Childhood Childhood  adolescence

Developmental Stage

Figure 1 Theoretical plot of the potential for improved motor skill development in generation Y with INT during youth. EDD, exercise deficit
disorder; INT, integrative neuromuscular training. Myer & Faigenbaum, 2017
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Welche Bedeutung

hat die Kontinuitat

im Gegensatz zur
Variabilitat im
Krafttraining?

www.langhantelathletik.de

Ab wann durfen
meine Sportler
mit progressiven
Intensitaten im
Krafttraining
arbeiten?

© Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja
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stungs- Belastungs- Verletzungs-
optimierung vertraglichkeit pravention
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Einfluss

Einfluss Einfluss

Grundlagen spezifische

Kraft Kraft

Zeit
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Langfristiger Leistungsaufbau ) .
Hochstleistung zum

105 4  Zielzeitpunkt
(im Hochstleistungsalter)

95 _
erreichen!

o
(9]

75

65

Leistung in %

55
45

35
8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
Alter

e==mQuereinsteiger ===Friiheinstieg
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‘L Adaptation der aktiven und passiven

Korpersysteme

Knochenstruktur

300 Jahre

Knorpelstruktur mehrals | Jahr Bandscheiben 60 Jahre

www.langhantelathletik.de © Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja
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Kraftentwicklung in der Ubung Bankzug (1RPM) von 2017-2022

40

20

Dez 17
Mrz 18

www.langhantelathletik.de

Jun 18
Sep 18

e Sportler 1

Dez 18

e SpOrtler 2

Mrz 19

im Altersabschnitt U15-U19

Jun 19

Sportler 3

Sep 19

Dez 19

Sportler 4

Mrz 20
Jun 20

e Sportler 5

o o — — — —

(a\] (g\] (o] o o~ (o]

o N N c o N

[ = (]

& a s 3 3 o
e Sporterlin 1  emmm=Sportlerin 2
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Verbesserung der Bewegungssicherheit:
Vielfaltige Bewegungsauswahl mit gemeinsamen
inhaltlichen motorischen Ziel, Sammeln von
vielfaltigen Bewegungserfahrungen in den athletischen
Grundubungen mit dem Schwerpunkt Mobilisation &
Stabilisation

Baukastensystem

Anpassung der korperlichen Strukturen:
Umfangsorientiertes Training innerhalb bereits
sicher beherrschter Ubungen, weiterer Ausbau
des Ubungskatalogs (Fortsetzung Lerntraining)

Ubergangssystem

o= = b b e e T

Zielgerichtete Verbesserung der
Maximalkraftleistung unter Anwendung von
Spezialmethoden

w Spezialsystem
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Klimmzughalte Fahrstuhl
(statisch) (exzentrisch)

Klimmzug mit Unterstiitzung Angeschragte Bank
(konzentrisch) hochziehen (konzentrisch)

BaII Kran Ballwechsel

Phase |:Baukastensystem Phase 2: Ubergangssystem

www.langhantelathletik.de © Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja




LANGHANTEL F

5 hEgi

Altersgerechter Einstieg
(Phase [)

Spielerischer Einsatz

Vorgaben von Volumen ist
qualitatsabhangig

www.langhantelathletik.de

Progressiver Ubergang
(Phase 2 bzw. Phase 2 und 3)

Zuordnung der Schwierigkeitsgrade
auf Grundlage der individuellen
Entwicklung

(Phase 3)

individueller Pausengestaltung. 6 Pause
5 Pause 5 Pause 4.

Hinweis: Keine Ausbelastung in den
Wiederholungsblocken

© Christian Szebényi-Thomas / Martin Zawieja



Das Phasenmodell

= Bezieht sich v.a. auf die schwierige Ubergangsphase von der Vielseitigkeit in die
Spezialisierung

Ist im Vergleich zu den meisten Entwicklungsmodellen losgelost vom Wachstum und dem
biologischen Alter

* Orientiert sich an der Bewegungserfahrung und der athletischen Kompetenz

* Benotigt einen fruhzeitigen Einstieg sowie eine gesamtkonzeptionelle Einbettung in die
Krafttrainingsgestaltung am jeweiligen Standort

Ermoglicht dann eine ruhige und progressive Leistungsentwicklung
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Vielen Dank fur ihre
Aufmerksamkeit
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