Krafttraining im OL

Konkrete Trainingsplane und Hintergrundinfos
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ZUR PERSON

e geburtiger Mlinchner
* Sportphysiotherapeut in Wien

* Physiotherapeut und Athletiktrainer
des OL ELITE-Kaders

» Athletiktrainer von Hobbyathlet:innen

e gerne in Bewegung, aktuell im
Triathlon und Kraftsport

Maximilian Becker +43677643 81267 ORIENTEERING AUSTRIA
Sportphysiotherapeut & Athletiktrainer kontakt@beckerphysio.at "-—v
Physio Team Baillou beckerphysio.at
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Zur Orientierung

* Direkter Einstieg in 2 Trainingsplane
* Sinnhaftigkeit von Krafttraining im OL
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Exemplarische 6-Wochen Trainingsplane

Kraftplan fir zu Hause / Trainingslager / Wettkampfe

[Pause _[ausrHRUNG O
Atemrhythmus ~F N
langsam kontrolliert 30sec k‘ l.
I ©

8-15kg langsam runter, explosiv hach

8-15kg  llangsam runter, explosiv hoch

15-30sec
15-30sec

FuR auf Couch, Bank, Sessel, oder kleinere ErhShung auch méglich, Z

2-3min_|Einzelspriinge Y 4
—‘——LT
.Y

langsam kontrolliert |15sec Lﬁ tatt dem Fancy-Roller tuts einfach ein Handtuch auf Parkett/ Fliesenboden
_[2:3min ="
1\ .k
explosiv hoch, langsam runter |15sec \
ca2wdh/Sek = [imin __|"heiBler Boden" kurze Bodenkotaktzeiten, kleine Hipfer
explosiv hoch, langsam runter [15sec
ca 2wdh/Sek imin __|"heiBer Boden" kurze Bodenkotaktzeiten, klgine Hipfer
J¥ \
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Kraftplan flr Fitnessstudio / Kraftkammer /

Physiopraxis

REPS LOAD in kg RYTHM PAUSE AUSFUHRUNG
10-20 Atemrhythmus
8-10 Atemrhythmus 30sec
6-8/6-8|@70/75% 1RM |I; kontrolliert |[>1min
4-6|@85% 1RM plosive K ik |30sec bis Oberschenkel parallel zum Boden
4-6|@85% 1RM losi k |10-30sec . |bis Oberschenkel parallel zum Boden
10 losi 3-4min,
VPl
6-8/@70/75% 1RM || kontrolliert [>imin ;
6-8| @85% 1RM losive Kon ik |10-30sec  |1-2 Wiederholungen in Reserve
10/10 explosiv = "% |3-4min
8-12|@70% 1RM__ |explosive k |30sec-1min
30-45sec] /W w " [1-2min
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W1-T1

SETS |REPS LOAD in kg |RYTHM PAUSE |AUSFUHRUNG
1 10-15 Atemrhythmus
2 6-8 langsam kontrolliert 30sec
2 10-15
3 8-10|8-15kg langsam runter, explosiv hoch |15-30sec [FuR auf Couch, Bank, Sessel, oder kleinere Erhdhung auch méglich, Zusatzgewicht auch iiber Rucksack, Wasserflaschen, ... méglich
3 8-10|8-15kg langsam runter, explosiv hoch |15-30sec
3 8 2-3min__|Einzelspriinge
sn \
3 8-12 langsam kontrolliert +|15sec __|statt dem Roller tuts einfach ein Handtuch auf Parkett/ Fliesenboden
3| 6-8/6-8 _[23min |-
f |\ W
2 8-12 explosiv hoch.langsﬁﬁh: 15sec o
2 20sec ca 2wdh/§§ 1 Y 2 1min "heiBer Boden" kurze Bodenkotaktzeiten, kleine Hiipfer
2 8-12 explosiv ho&ﬂvanﬁa‘m-mnter 15sec. N
2 20sec ca ,Bwﬂh/Sekv 1min "heifer Boden" kurze Bodenkotaktzeiten, kleine Hiipfer
o4\ “
3| 30sec| © AN
DA\
W1-T2
3 SETS|  REPS|LOAD in kg |[RYTHM PAUSE [AUSFUHRUNG
| & % 10-20] . " |Atemrhythmus
e 8-10[ “|Atemrhythmus 30sec
2|  20sec|) explosiv 30sec
L 6 2min von Couch, Bank, Sessel, Box runter hiipfen und direkt wieder hochspringen, kurze Bodenkontaktzeit
) 3 6 2min
3 6-10/8-15kg explosive Konzentrik 30sec Kiste ca. Kniehoch, 1-2Wiederholungen in Reserve
3 6-10/8-15kg explosive Konzentrik 2min Kiste ca. Kniehoch, 1-2Wiederholungen in Reserve
3 6-8 langsam kontrolliert 1min
2| 20-30sec| 30sec ‘
2| 20-30sec 30sec
2 8-12 explosiv hoch, langsam runter |30sec 0 R I E NTE E R | N G AU STRlA
2 8-12 explosiv hoch, langsam runter [1min
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W1-T1
EXERCISE

REPS _ [LOADinkg _|RYTHM PAUSE AUSFUHRUNG ‘
Ergometer 5 Minuten

atsebul | T — ORIENTEERING AUSTRIA
Packerlsquat 2 8-10 Atemrhythmus 30sec W

|
Rear Foot Elevated Splitsquat
j

2 6-8/6-8|@70/75% 1RM langsam kontrolliert >1min
Rear Foot Elevated Splitsquat L 3 4-6|@80% 1RM explosive Konzentrik 30sec bis Oberschenkel parallel zum Boden, 1-2 Wiederholungen in Reserve
!Rear Foot Elevated Splitsquat R 3 4-6|@80% 1RM explosive Konzentrik 10-30sec bis Oberschenkel parallel zum Boden, 1-2 Wiederholungen in Reserve
Counter Movement Jump 3 6-8 explosiv 3-4min
[
Romanian Deadlift 2 6-8|@70/75% 1RM _|langsam kontrolliert >1min
'Romanian Deadlift 3 4-6|@80% 1RM explosive Konzentrik 10-30sec 1-2 Wiederholungen in Reserve
| 3] 6/6 explosiv 3-4min
Calf Raises singlel 3 8-12(@70% 1RM explosive Konzentrik 30sec-1min
Sideplank L/R 3| 30-45sec 1-2min
Mobility nach Wahl 5 Minuten
W1-T2
EXERCISE REPS LOAD in kg RYTHM PAUSE AUSFUHRUNG
Eﬂ'gome'ter 5 Minuten Allgemeine Erwdrmung
Cobra -> Pos. des Kindes 1 10-15 Atemrhythmus
2 6-8 langsam kontrolliert 30sec
2| 8-10/8-10 langsam kontrolliert >1min
3 6-8|@85% 1RM explosive Konzentrik 30sec Kiste ca. Kniehoch, 1-2Wiederholungen in Reserve
3 6-8|@85% 1RM explosive Konzentrik 10-30sec Kiste ca. Kniehoch, 1-2Wiederholungen in Reserve
3 6-8 explosiv 3-4min

6-8|@70/75% 1RM [langsam kontrolliert >1min

3 4-6|@80% 1RM explosive Konzentrik 10-30sec bis Oberschenkel parallel zum Boden, 1-2 Wiederholungen in Reserve
3 6/6 explosiv 3-4min abwechselnd L/R, eventuell Erleichterung durch Gummib&nder/ Sprungspinne
Calf Raises Sitzend 3 8-12|@70% 1RM explosive Konzentrik 30sec-1min |Kniewinkel 60-70°
[Pallof-Press R 3 10-12 langsam kontrolliert 1-2min
| L
; 2>8-03 "nz:} I'\Vli )\lllll}ldll BCL{\CI 6

‘Mobility nach Wahl 5 Minuten




Grundlegende Uberlegungen

* Muskelgruppen
* Gesal
* Oberschenkel
* Wade
 Seitlicher Rumpf

e Methoden

e Maximalkraft
* Explosivkraft
* Plyometrie

e Uni- und bilaterales Training /‘h'\l
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Grundlegende Uberlegungen

e Zielgruppe und Zielsetzung
* Kinder-/Jugendliche

» Lernen
» Lachen
» Leisten
* Hobbyathlet:innen / Elite /
Senior:innen
» Verletzungsprophylaxe
» Leistungssteigerung

=

ORIENTEERING AUSTRIA
W'-

28.03.2023 Maximilian Becker 8



Warum Uberhaupt Krafttraining?
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Warum Uberhaupt Krafttraining?

* Verletzungsprophylaxe

e Strukturelle Adaptation = hohere Belastbarkeit von aktiven wie passiven
Strukturen

* Muskeln, Sehnen, Bander, Menisken, Knochen kdnnen hypertrophieren
* Geschwindigkeit der Kraftentwicklung verbessert sich
 Bewegungsmuster konnen eintrainiert werden
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Warum Uberhaupt Krafttraining?

* Leistungssteigerung
* Vermutung der verbesserten neuromuskularen Effizienz
* Verbesserung der Laufokonomie
* Verbesserung von physis- und leistungsbezogenen Fahigkeiten
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In diesem Sinne — You can‘t go wrong getting
strong

* Stete Progression

* Deload vor / in Wettkampfphasen
* Bekannte Ubungen

e Schwer Heben

» langere Trainings

»intensivere Einheiten

»verbesserte Leistung m
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