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Athletic Guidelines
Magglingen, 28.05.2016 Mélanie Pauli

Magglingen 28.05.2016
A: Langhantel – Kurzhantel
B: Plyometrische Sprünge
C: Beispiel TS Zürich 2013-2015
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Langhantel- Kurzhantel
• Technischen Hinweise

– Front Squat / Back Squat unterschied
– RDL 
– Overhead squat
– Total Body Übung: Clean Power Position 1

Langhantel- Kurzhantel
• Ziele

– Einführung in der Technik 
– Explosiv Kraft erlernen
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Langhantel- Kurzhantel
• Knoten Punkt

– Beinachse
– Core Stabilität (Rücken-Bauch)
– Hüftextension 
– Dynamism-Explosivität
– Qualität vor Quantität

Athletic Training mit jungendlichen
• Beispiel Squat – Overhead Squat. 
• 1x pro Woche 
• Nach 10 Training
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12.10.15

13.11.15
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15.01.16

Clean: P1 jump & catch
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Clean: P1 jump and catch deep

Clean: P1-P2 jump&catch
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Powersnatch: P1

Powersnatch: P2-P1
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Plyometrische Sprünge
• 5 Fehler beim springen

1. the exercise is not maximally performed 
o Die Übung ist nicht Maximal ausgeführt2. the hurdles are too close together
o Die Hürde sind zu nah von einander3. the hurdles are too high
o Die Hürde sind zu hoch4. The hurdles are too low and athletes don't try hard to maximally clear
o Die Hürde sind zu tief und die Athleten springen nicht mitEffizienz drüber5. The athletes don't understand the concept of pre-tension when performing them
o Die Athleten verstehen die Vorspannung Konzept nicht

Joel Smith, Athletic Coach University of California Berkeley

Plyometrische Sprünge
• Technische Hinweise

– Sj - cmj - drop jump
• Ziele

– Absprung - Landung
• Knoten Punkt

– Knieachse
– Stabiler Oberkörper
– Vorspannung bevor Boden Kontakt 
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Ganzer Körper gefordertBeim Wurfkrafttraining wird oftmals Bein- und Rumpfmuskulatur mittrainiert. Daher Knotenpunkte der jeweiligen Übungen miteinbeziehen.

Wurfkraft
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Beispiel TS Zürich 2013-2015
• Periodisierung
• Wochenplan
• Trainingsprotokoll
• Woche Beispiel
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Periodisierung / Périodisation
Aug. – Okt. Nov. – Jan. Mai - JuliFeb. – Apr.

1 Monat / 1 mois 1 Woche / 1 semaineKraft Entwicklung /Développement de la force

2x 2x 2x
1x/ 2x

Periodisierung / Périodisation
2x Krafttraining / Woche

2x Musculation / semaine
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Aug. – Okt. Nov. – Jan. Feb.- Apr. Mai - Juni
August: Tests Feb./März: Tests Beach
•Kraftausdauer
•Force-endurance •Hypertrophie •General Kraft

•Force general
•Transfer / Schnellkraft
•Transfer et  Vitesse

•Functional Training
•Entraînementfonctionnell
•Outdoor
•Plyometrie

•Geräte/Freihantel
•Machine / poids libres •Frei Hante / Gerätel

•Poids libres / machines

•Frei Hantel
•Poids libres •Eigene Körpergewicht

•Poids du corps
•Leichte Geräte
•Engins légers

•12-15 Rep 50%-70% •8-12 Rep 60%-75% • 6-10 Rep70%-80% 
•Schn.K: 8-10 Rep BW-25%

•Circuit intermittierende/ intermittent

Im Kraftraum: Methoden-Anfänger En salle de force: Méthodes-débutant

Aug. – Okt. Nov. – Jan. Feb.- Apr. Mai - Juni
August: Tests Feb./März: Tests Beach
•Hyperthrophie •General Kraft

•Force general •IK: Muskel-Leistung Schwelle (submaximal der max kraft / submaximal force max)
•Transfer / Schnellkraft
•Transfer et  Vitesse

•Functional Training
•Entraînementfonctionnell
•Outdoor
•Plyometrie

•Geräte/Freihantel
•Machine / poids libres •Frei Hantel

•Poids libres •Frei Hantel
•Poids libres •Eigene Körpergewicht

•Poids du corps
•Leichte Geräte
•Engins légers

•8-12 Rep60%-75% •6-10 Rep70%-80% •IK: 4-8 Rep50%-60%
•Schn.K: 4-8 Rep BW-25%

•Circuit intermittierende/ intermittent

Im Kraftraum: Methoden-Fortg. En salle de force: Méthodes-Avancé
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Im KraftraumEn Salle de force

Im KraftraumEn Salle de force
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Im KraftraumEn Salle de force

Lehre als VolleyballerinAthletische Ausbildung
Anfänger

Fortgeschrittene Könner
Könner + Anfänger + Fortgeschrittene +
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Lehre als Volleyballerin
Trainingstagebuch

Lehre als Volleyballerin
Trainingstagebuch
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FRAGEN ?


