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Das Krafttraining im Rudern —
Ein langfristiger Leistungsaufbau

Benedikt Goller und Martin Zawieja



\t?r

TENGRUPPE

°9tsC\<

Urkunde




== |[NT during Childhood and Adolescence

— INT during Adolescence o -
g
-
----- Aerobic Based Training P e
P4
= EDD During Maturation s’ =
V4 a—
V 4 .

)
c
)
£
Q.
9
v
>
L
Q P o
._‘_4
(7))
S
o
=
o
=

g

/—’
-

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

www.langhantelathletik.de © Benedikt Goller / Martin Zawieja




Funktionen von Krafttraining

Belastungs- Verletzungs-
optimierung vertraglichkeit pravention
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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?
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Grundlagen spezifische
Kraft Kraft
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Langfristiger Leistungsaufbau ) .
Hochstleistung zum

105 ’ Zielzeitpunkt
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Adaptation der aktiven und passiven
Korpersysteme

Nervales System sofort bis 2 Tage

Muskelsystem 4-6 Wochen 2-4 Monate

Bindegewebe 3-4 Monate |-2 Jahre

Knochenstruktur 6-9 Monate 10 Jahre { f‘f

300 Jahre

Knorpelstruktur el el L el Bandscheiben 60 Jahre

www.langhantelathletik.de © Benedikt Goller / Martin Zawieja



ah

LANGHANTEL £,

1

Kraftentwicklung in der Ubung Bankzug (1RPM) von 2017-2022
im Altersabschnitt U15-U19
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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

Anpassung der korperlichen Strukturen:
Umfangsorientiertes Training innerhalb bereits

sicher beherrschter Ubungen, weiterer Ausbau
des Ubungskatalogs (Fortsetzung Lerntraining)

Ubergangssystem

Zlelgerlchtete Verbesserung der |
Maximalkraftleistung unter Anwendung von
Spezialmethoden

w Spezialsystem
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Klimmzughalte Fahrstuhl
(statisch) (exzentrisch)

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

BaII Kran Ballwechsel

Phase |: Baukastensystem | Phase 2: Ubergangssystem
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Altersgerechter Einstieg
(Phase 1)

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)

i’n:di‘?:wd::rel_|,er- Pausengestaltung 6 Pause
5 Pause 5 Pause 4.

Hinweis: Keine Ausbelastung in den
Wiederholungsblocken
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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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Unser Wenn-Dann-Prinzip (Lernprozess)

TG =

Lernstufe | Lernstufe Il Lernstufe Il
e 6 Wochen e 6 Wochen e 6 Wochen
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LANGHANTEL .,;1 Unser Wenn-Dann-Prinzip (Trainingsprozess)
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EMTL Maximalkraft

e 6 Monate e 12 Monate
e (2 Zyklen a 6 =12 Wochen)
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Intensitat versus Qualitat

s Die Bedeutung des EMTL Trainings

Standreil3en aus dem Hang

. 1) 15/5/2 17,5/5/2  20/5/1
TU Sportler A Iy 20/5/2  22,5/5/2  25/5/1
liy* 25/5/2  30/5/2  35/5/1
. V) 35/5/2  40/5/2  45/5/1
Wert  27,5kg 30 kg EMTL — Einfach Mal
RPM Ser Ber 1er Tralnleren Lassen Kreuzheben
1) 25/5/2  30/5/2 35/5/1
] I 30/5/2 35/5/2  40/5/1
Kniebeuge . 1) 35/5/2  40/5/2  45/5/1
hinten . | Va rianten d er EMTL — IV)* 40/5/2  45/5/2  50/5/1
Technik Beugungstiefe beachten, Methode Kniebeuge hinten
Korrektur sonst in Ordnung e 5x5EMTL , Soss 25l 30/
I1y* 25/5/2  30/5/2  35/5/1
* Das Gru PPEN EMTL 1y 30/5/2 35/5/2  40/5/1
V) 35/5/2  40/5/2  45/5/1
Bankdriicken
1) 15/5/3  17,5/5/2
I 20/5/3  25/5/2
11y 25/5/2  30/5/2  35/5/1
IV)* 30/5/2  35/5/2 40/5/1
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Ausprdagung Ausprdgung Ausprdagung
gut befriedigend mangelhaft

Langsame und kontrollierte Gesamt-
bewegung

Kopfhaltung gerade

Bewusstes Bremsen in der Senkbe-
wegung (muskular bremsen)

Stabiler Hockesitz

In der Bewegung Beinachsenstabili-
tat, FuRe stehen schulterbreit

Rumpf in der gesamten Bewegung
aufrecht

Rumpf in der gesamten Bewegung
stabil

Gesan bleibt in der Senkrechten

FuBbelastung auf der gesamten
Flache

Knie sind leicht Uber der Fullspitze

Hantel in schmaler Griffbreite, mit
den Handen fest umschlieen

Hantel wird nicht verdreht

In der tiefen Hockposition, Hiftge-
lenk tiefer als Kniegelenk

In der tiefen Hockposition ist das Be-
cken aufrecht

www.langhantelathletik.de

Blick geradeaus

Leichte V-Stellung

Oberkorper ist auf @

recht und angespannt

Ganzer Ful ist belastet

- o 5% Bewegungsqualitat am Beispiel der Kniebeuge

Ganzkorper- Langsam in @ e

spannung die Hocke
bewegen

Huftgelenk ist tiefer
als Kniegelenk

— ]
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Optimaler Bewegungsablauf — Kniebeuge hinten
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Exzentrische Phase Konzentrische Phase
Sturtposmon Senkweg
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