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Bewegungseffizienz / Kraftentfaltung der unteren Extremitédten
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3 (Keferstein, Adler, 2016)
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Wie kann der Trainer feststellen ob der Athlet bereit ist

fur ein Langhanteltraining?

Thorsten Ribbecke — Bewegungseffizienz / Kraftentfaltung der unteren Extremitaten
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RETURN TO ACTIVITY
ALGORITHMUS

Grafik: M. Keller, E. Kurz. Umsetzung: A. Cornford

fotolia.com/

Foto:

Abb. 1 Return to Activity Algorithmus

Keller M, Kotkowski P, Hochleitner E, Kurz E. Der Return to Activity Algorithmus fiir die untere Extremitat — ein Fallbeispiel. Manuelle

Therapie 2016; 20: 19-28
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Moglichkeiten der Testungen der unteren Extremitaten

(Modifiziert nach OSInstitut / VBG / ATA)

Stufe 1: - Balance Squat einbeinig
- Y-Balance (SEBT-UQ / Easy Balance Test), Knee to wall
Stufe 2: - Balance Front Hop

- Front Hop Test / Einfach Hop (Clearing Test: Hop-
Sprung und Jump- Landung)

Stufe 3: - Balance Side Hop
- Side Hop Test / lateral Bound
Stufe 4: - 90° Rotation Hop

- Square Hop Test / Dreifach-Uberkreuz-Hop

Thorsten Ribbecke — Bewegungseffizienz / Kraftentfaltung der unteren Extremitaten
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Moglichkeiten der Testungen wvoditiziert nach osinstitut / vBa / aTa)

- Balance Squat (45°) einbeinig
- Y-Balance (SEBT-UQ / Easy Balance Test) / Knee to
wall

Stufe 1:

* Kann der Athlet einen
Gesamtscore von 100%
erreichen? Ja oder Nein?

Berechnung:

(R1+R2 + R3) x 100
3x Beinldnge

Thorsten Ribbecke— Bewegungseffizienz / Mobilitat
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Korrigierende Ubungen Stufe 1

e Mobilisation und motorische Kontrolle

e Standwaage
e Einbeiniger Heartbeatsquat

e Beidbeiniger Heartbeatsquat
e Split Squat
e Lunge (Ausfallschritt) riickwarts

e Lunge (Ausfallschritt) vorwarts
e Split Squat mit medialem Widerstand / auf Jumper

Reaches

L
Keller M, Kotkowski P, Hochleitner E, Kurz E. Der Return to Activity Algorithmus fiir die untere Extremitat — ein Fallbeispiel. Manuelle

Therapie 2016; 20: 19-28
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Moglichkeiten der Testungen wvoditiziert nach osinstitut / vBa / aTa)

Stufe 2: - Balance Front Hop

- Front Hop Test / Einfach Hop (Clearing Test: Hop-
Sprung und Jump-Landung:

GroRRere Weite= kein Kraftproblem!)

B o

Abb. 3 Level Il Front Hop Test.

Thorsten Ribbecke — Bewegungseffizienz / Kraftentfaltung der unteren Extremitaten
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Korrigierende Ubungen Stufe 2

e Quick Down / Drop Squat beidbeinig

e Quick Down / Drop Squat einbeinig

e Aufsteiger / Step up auf Kasten

e Aufsprung beidbeinig

e Aufsprung einbeinig / Landung beidbeinig
e Front Bound

e Ausfallschritt auf Jumper / Matte

e Wall Drills

e Kastenabsprung einbeinig

e Einbeiniger Sprung tGber Minihlrde

Keller M, Kotkowski P, Hochleitner E, Kurz E. Der Return to Activity Algorithmus fiir die untere Extremitat — ein Fallbeispiel. Manuelle
Therapie 2016; 20: 19-28

13
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Moglichkeiten der Testungen wvoditiziert nach osinstitut / vBa / aTa)

Stufe 3: - Balance Side Hop
- Side Hop Test / lateral Bound

Abb. 4 Level Ill: Side Hop Test

Thorsten Ribbecke — Bewegungseffizienz / Kraftentfaltung der unteren Extremitaten
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Korrigierende Ubungen Stufe 3
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e Bunkie Test seitlich
e Split Squat seitlich auf Jumper / Matte

e Lunge / Ausfallschritt seitlich auf Jumper / Matte

e Split Squat mit Slidepad

e Minibandwalk seitlich
e Seitliche Bounds auf Kasten
e Seitliche Bounds von Kasten herunter

e Seitliche Bounds uber Hurde
e Gleiche Reihenfolge wie Bounds mit Hops

Keller M, Kotkowski P, Hochleitner E, Kurz E. Der Return to Activity Algorithmus fiir die untere Extremitat — ein Fallbeispiel. Manuelle

Therapie 2016; 20: 19-28
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Moglichkeiten der Testungen wvoditiziert nach osinstitut / vBa / aTa)

Stufe 4: - 90° Rotation Hop (Lateral / Medial)
- Square Hop Test / Dreifach-Uberkreuz-Hop

Abb. 5 Level IV: S
Thorsten Ribbecke — Bewegungseffizienz / Kraftentfaltung der unteren Extremitaten
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Korrigierende Ubungen Stufe 4

e Lunge / Ausfallschritt mit Rotation

e Ausfallschritt nach hinten auf Slidepad mit Ganzkodrperrotation
e Balance Hop (auf der Stelle)

e 90° Bound auf Kasten

e 90° Bound vom Kasten herunter

e 90° Hop auf Kasten

e 90° Hop vom Kasten herunter

e 90° Hop Uber Hirde mit gerader Landung

e 90° Hop Uber Hirde mit medialer/lateraler Landung

Keller M, Kotkowski P, Hochleitner E, Kurz E. Der Return to Activity Algorithmus fiir die untere Extremitat — ein Fallbeispiel. Manuelle
Therapie 2016; 20: 19-28
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Welche Krafttestungen gibt es?

Thorsten Ribbecke — Bewegungseffizienz / Kraftentfaltung der unteren Extremitaten
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Testung Kraftentfaltung

e Jump & Reach - Standweitsprung
e Abalakovtest

e Squat Jump (non-counter-Movement-iump)

e Counter Movement Jump

e Drop Jump

e Maximalkrafttestung
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Abb. 8: Maximalkrafttestung mit Geschwindigkeitsmessung

Thorsten Ribbecke — Bewegungseffizienz / Kraftentfaltung der unteren Extremitaten

Squat Jump

Ausgangsposition Sprung

Counter Movement Jump

Ausgangsposition Ausholbewegung

Drop Jump (Ansage zu maximaler Hohe)

Ausgangsposition
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Zawieja M,Thomas C, Das Lernphasenmodell, Langhantel erlernen — Langhantel trainieren. Handout 2017
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Standumsetzen
Lernstufe 1

e Kniebeuge vorn (Variante 1 gestreckte Arme ohne Gewicht,
spater bis Korpergewicht)

e 1.Zugeng

Lernstufe 2

e 2.Zugeng (kein Umgruppieren)

e Kraftumsetzen Hang (kein Tauchen)
e Standumsetzen Hang

Lernstufe 3

e 1.+2.Zugeng

e Standumsetzen

Zawieja M,Thomas C, Das Lernphasenmodell, Langhantel erlernen — Langhantel trainieren. Handout 2017
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Umsetzen Startposition + 1. Zug (Beschleunigungsphase)

Blick geradeaus

Hantel nah am Knie

vorbeifihren .
1 Scapula fixiert ”:w
. .. “ < !
Schulter leicht vor / Giber Hantel B g

Gleichzeitiges Offnen von
Knie-, Huftwinkel:
Parallelverschiebung

Riicken gerade

D

Griff: Schulter + 2 x Faust |

Riicken gerade

Hantel streift
tber Oberschenkel|

Huftbreiter Stand

Langsames Anheben

Zawieja M,Thomas C, Das Lernphasenmodell, Langhantel erlernen — Langhantel trainieren. Handout 2017
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Umsetzen 2. Zug (Beschleunigungsphase)
Arme bleiben wahrend Leichte Uberstreckung / alle P
Beschleunigungsphase gestreckt ::9 Koérperwinkel gedffnet , ‘3
cd > ’ﬂ‘

Maximale / explosive
Korperstreckung

Hantel Dicht am Korper
vorbeifihren

Zawieja M,Thomas C, Das Lernphasenmodell, Langhantel erlernen — Langhantel trainieren. Handout 2017
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LB

Kraftumsetzen Hang
Ellbogen zeigen nach oben

Kein Abtauchen

Zawieja M,Thomas C, Das Lernphasenmodell, Langhantel erlernen — Langhantel trainieren. Handout 2017
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Standumsetzen Hang (Kopplung und Bremsphase)
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Ellbogen zeigen nach oben

Aktives Setzen der FiiRe

Unmittelbar nach
Korperstreckung von HiiftH

nach Schulterbreit

Aktiv unter Hantel tauchen /
Korper bewegt sich im Hantel

Zawieja M,Thomas C, Das Lernphasenmodell, Langhantel erlernen — Langhantel trainieren. Handout 2017




Bewegungsphasen

Patabetarschisbung

Startposition Abheben -
Zum Erlernen (Optimieren) bis V1

der Startposition solite ein Fixieren des Rumpfes
dynamischer Auftakt ver- und Heben aus den
mieden werden. Die Hantel Beinen, um die Rumpf-
gleichmafig beschleunigt pesition bis v1  stabil
abheben. Dies ede_ichten halten zu konnen.

eine Parallelverschisbung pjg Knie- und Hofwinkel
des Oberkbrpers wihrend z¢non sich, aber mit der
der Zugbewegung (Bild: yorstelung aus den

Start bis v1). Beinen zu heben.
Baim Abhaban hafindet nie  pantel sollte skl

sich die Schulter ca. 6 cm ruckartig, eher etwas

vor der Hantelstange.
ru
Der Rumpfwinkel sollte ca. w::g:;, abgehoben

150° betragen.

START

Emvnuial v 4 Boticher vnd E Deutsoer - n Absbmnng vl AT Latpag Or. Lppnaen
Usevns T i B
251000 Hech

Technikiibersicht Umsetzen

ca. 3 :
7o o
1 s
Urterschanhewinkel ca. 70°

UMGRUPPIEREN
Kniepassage -  Finaler Zug - V2 bis Jmgruppieren
V1 bis V2 V max Zeltgleich mit Vmax erfoigt das
Fixieren des Knie- Synchrones Strecken des Auflésen des Bodenkontakis und
winkels bei maximal Rumpfes und der Beine. Dis Go° Senken des Korpers unter
-14*. Die Knie nicht Bewegung erfolgt mit der, - o o =3 e
aktiv unterschieben Vorstellung gleicher An- 8“9 w‘:igmg;ei e susthrvriby o
und Slrecken des spannung und die Ferse Cougen der Beine unterstitzt die
Rumpfes. Die hebt noch micht  ab, Jenkbewegung. Der schnelle
Kontinuitdt der Zug- AnschlieBend Heben des Wechse| von der Zugbewegung
bewagung wird jetzt Schultergiitels und  der 2 Stiitzphase wird durch eine
von der Hufte Uber- Ferse, aber nur bis zum 2Xive Vorwirtsrotation der
nommon, wihrond Zoitpunkt dor maoximalen Unterarme und Ellbogen
die Knie nicht weiter Hantelgeschwindigkeit Dis [S2Fsief. Zum zweckméBigen
nachgeben.  Die Hifte wird aul ca 175"~ Doremsen wird die Hantel in
Ferse bleibt wihrend gestreckt und der Knie-’“‘;g""!'s" hoher Kérperhaltung
der Kniepassage  winke! solite im Bereich von a:' eidle Brust und Schulter
auf dem Boden.  160° llegen. Die Kérper- 2UI9IEgl. .
streckung Ist nicht so aus- Der Oberkarpar geht leicht nach
gepragt wie beim Reigen. VOrn Zur Hantel.

Vmax

Thorsten Ribbecke — Bewegungseffizienz / Kraftentfaltung der unteren Extremitaten

Wb T Lapuix Acsot M Muaer

Orskurve der Hantal

SITZPOSITION

SHzposition

Schnelistmégliches Her-
stellen des Bodenkon-
taktes.

Stabllisiaren der Beine,
um vor dem Gelenk-
anschiag bremsend auf
die Hantel einwirken zu
kdénnen.

Das Bremskraftmaximum
wird vor der tiefsten
Hockesitzposition
erraicht.

Es foigt das Aulstshen
aus der Silzposition
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Reillen

Lernstufe 1

e Kniebeuge hinten (1,5 fache des Korpergewichts)
e ReilRkniebeuge

e 1.Zug breit

Lernstufe 2

e 2.Zug breit (kein Umgruppieren)

e KraftreiBen Hang (kein Tauchen)

e StandreilfRen Hang

Lernstufe 3
e 1.+2.7ug breit
e Standreilden

Zawieja M,Thomas C, Das Lernphasenmodell, Langhantel erlernen — Langhantel trainieren. Handout 2017
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2. Zug (Beschleunigungsphase)

Gleichzeitiges Offnen von
Knie-, Hiuftwinkel:
Parallelverschiebung

Reifllen 1.

Blick geradeaus

Scapula fixiert

Schulter leicht vor / iber Hantel

Riicken gerade

Riicken gerade

Griff: Schulter + Armlange

Hantel nah am Knie
vorbeifihren

Langsames Anheben

Huftbreiter Stand
Leichtes V

Zawieja M,Thomas C, Das Lernphasenmodell, Langhantel erlernen — Langhantel trainieren. Handout 2017
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Reillen Kniepassage (Beschleunigungsphase)
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Gleichzeitiges Offnen von

Knie-, Huftwinkel:
Parallelverschiebung

Hantel streift
Uber Oberschenkel
B S

Hantel nah am Knie
vorbeifihren

Zawieja M,Thomas C, Das Lernphasenmodell, Langhantel erlernen — Langhantel trainieren. Handout 2017
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- Arme bleiben wahrend
\‘., Beschleunigungsphase gestreckt

Reillen zweiter Zug (Beschleunigungsphase)
Leichte Uberstreckung / alle

-
B
N Hantel Dicht am Korper
vorbeifiihren

Korperwinkel gedffnet

-
_» \‘\ Maximale / explosive
¥ | Kérperstreckung

Zawieja M,Thomas C, Das Lernphasenmodell, Langhantel erlernen — Langhantel trainieren. Handout 2017
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Reiflen Umgruppieren (Kopplung und Bremsphase)

Aktives Setzen der FiiRe

Unmittelbar nach
Korperstreckung von Huft-

-
nach Schulterbreit

\;/ ™ Aktiv unter Hantel tauchen /
— \\\\/ Korper bewegt sich im Hantel
S

Zawieja M,Thomas C, Das Lernphasenmodell, Langhantel erlernen — Langhantel trainieren. Handout 2017




Startposition -

Zum Erlemen (Opfimie-
ren) der Startposition soilte
ein dynamischer Auftakt
vermieden werden. Dies
erleichten eine
Parallelverschisbung des
Oberkdrpers wahrend der
Zugbewegung (Bild: Start
- V1). Beim Abheben
befindet sich die Schulter
ca. & om vor der Hantel-
stange.

Fir weitere Kdrperwinkel
werden folgende Werte
empfohicn: Kniewinkel ca,
75°, Hiftwinkel ca. 45° bis
50" und Rumpfwinkel ca,
150°,

Abheben -
bis V1

Fixieren des Rumpfes
und Heben aus den
Beinen, um die Rumpf-
position bis V1 stabil
halten zu kénnen. Die
Knle- und Huftwinkel
tffnen sich, aber mit
der Vorstellung, aus
den Beinen zu heben.
Nicht ruckartia und
etwas geméRigt ab-
heben.

START

Technikiibersicht Reiflen

Kniepassage -

. V1 bisV2

Fixieren der Beine
und Strecken des
Rumpfes. Die Konti-
nuitét der Zugbewe-
gung wird jetzt von
der HORe GOber-
nommen, wéahrend
der Kniewinkel nicht
nachgeben sollte.

»
Ortskurve
der Hantel

Finaler Zug - V2 bis

Synchrones Strecken des
Rumpfes und der Beine.
Die Bewegung erfolgt mit
der Vorstellung glelcher
Anspannung und die
Ferse hebl noch nicht ab.
Anschlle8end Heben des
Schulterglrtels wund der
Ferse, aber nur bis zum
Zeitpunkt dier maximalen
Hantalgeschwindigkeit

Die Hifte wird auf 180°
etwas Oberstreckt und der
Kniewinkel asolite min-
destens 170° beatragen.

Thorsten Ribbecke — Bewegungseffizienz / Kraftentfaltung der unteren Extremitaten
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Ellbogen bbar Hantel
UMGRUPPIEREN

Umgruppleren

Zeitgleich mit Vmax erfoigt
das Auflésen des Boden-
kontakis und das Senken
des Korpers unter die
Hantel beginnt, Ein akliver
Armzug und das Beugen
der Beine fordert die
schnelle Senkbewegung.
Das bewullte Vorbringen
der Ellbogen untersittzt
den Wechsel von der Zug-
zur Druckbewegung und
die schnelle Wiederher-
stellung deos Bodankon-
takts. AnschliaRend ar-
folgt ein aktives Abbrem-
sen der Senkgeschwin-
digkeit der Hantel durch
Stabllisieren der Beine und
Fixieren der Arme.

SZH

SITZPOSITION

Sitzposition
Einnehmen einer mag-
lichst fisfen Sitzposition
Wihrend die Hantel lot-
recht Uber dem Kérper-
schwerpunkt fixert
wird, bleibt die Kopfhal-
tung stabil und senk-
rechl. Hantel, Korper-
schwerpunkt und Unter-
stifzungsfiiche  erge-
ben sine Linie.
Das Handgelenk solite
mit dem Unterarm eine
Gerade Dbikien. An-
cchliofiond  Aufsishan
aus der Sitzposifion.

LA Hrverhawiwes gt riss i Bawn g isimb
W Gkt A ! - -5
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Woher weild ich, dass ich wirklich Schnellkraft trainiere?

Stefan Adler — Bewegungseffizienz / Mobilitat
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KRAFTENTFALTUNG (nach Mann, 2015, Egger, 2011, Haff, 2012, Baker, Diietz, Vermeil, Prilepin)

Maximalkraft (01— 0.5 m/s) .

1-5WDH /80 -1w00%
Explosivkraft (0.6 - 0.8 m/s) BESCHLEUNIGUNG
3-6WDH/ go-55% 10-15m

Explnwsiﬂtra['r{ﬂ,ﬂ -1,0 mjfs}
5-10WDH /55- s0%
Schnellkraft (1.0 - 1.5 m{s)

I-8-10 /5 - 55 %
20 m FLIEGEND
_ X MAX GESCHW.

Schrellighsit
IIF 1.5 m_."i:l BWT

N

ISOMETRISCH ca. 110%

Langer DVMZ (+170 ms)

Kurzer DVZ (<170 ms)
DROP JUMP

SUPRA-MAXIMALE
SCHNELLIGKEIT

* Kraftiibungen mit olympischen Hebetechniken 1,2 - 1-7 m/s

Thorsten Ribbecke — Bewegungseffizienz / Kraftentfaltung der unteren Extremitaten




Max possible reps

Mike Tuchscherer

Prilepin

Reps per| Optimal | Volume

volume

vi

7

7

7

7
2-4 15 10-20
2-4 15 10-20
2-4 15 10-20
2-4 15 10-20
3-6 18 12-24
3-6 18 12-24
5 a 3-6 18 12-24
6 5 3-6 18 12-24
7 6 56 || o4 18-30
8 7 3-6 24 18-30
10 8 36 | 24 18-30
10 3-6 24 18-30
12 36 | 24 18-30
12 36 | 24 18-30

Copovricht © 2012 Mladen lovanovic
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