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P PEUaYOgIsk — psykologiske hovedpur;kter_

: .Prestasjonskrav I 'de yngre aldersgrupper
Prestasjonsforutsetninger

Konstitutionelle parameter

Generelle atletiske forutsetninger
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Prestasjonskrav for forbundsgruppene

18 til 22 ar

Alder 18 19 20 21 22
Konkurransevekt 17,00 m 18,50 m 17,50 m 18,00 m 18,50 m
Kulekast forover 16,50 m 17,50 m 15,50 m 16,00 m 17,50 m
Kulekast bakover 18,00 m 19,00 m 18,00 m 18,50 m 19,00 m
30 mflying 320s 3,20s 3,15s 310s 3,10s
3steg 8,50m 8,60 m 8,60 m 8,80 m 9,00 m
Hopp loddrett 60 cm 65 cm 70cm 73cm 75cm
Lengde u.t. 2,70 m 2,80m 2,90m 3,00 m 3,10 m
Dype Knebody 140 kg 150 kg 160 kg 170 kg 180 kg
Rykk 80 kg 95 kg 100 kg 105 kg 115 kg
Benkepress 120 kg 135 kg 140 kg 150 kg 160 kg
Stot 90 kg 110 kg 120 kg 130 kg 140 kg
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Konkurransevekt 7,25kg

Kule 8kg

Kulekast bakover 7,25kg

30m flying

3er harrehopp

Kneboy

Benkepress

Stot

Rykk

Kravprofil Kule Menn (HINZ 1991, DDR-arven, E.H.)

17,00 (5kg)

15,00

3,8

8,90

125

105

80

75

17,00 (6,25kg)

16,25

3,2

9,40

135

120

100

85

17,50

18,25

3,15

9,80

155

145

127,5

97,5

19,50

17,50

20,00

3,10

10,20

180

170

165

110

20,80

18,80

21,00

3,20

10,20

200

185

190

122,5

23,00

20,90

22,70

3,30

10,00

250

250

240

145



Kravprofil Diskuskast Menn (HINZ 1991, DDR-hemlighetene,E.H.)

Konkurransevekt

Diskos 1,75kg

Tung diskos (??kg)

Kulesleng st. (3kg)

Kulekast bakover

30m flying

3er Harehopp

Hopp loddrett

Kneboy

Benkepress

Rykk

52,00 (1,5kg)

62,00 (1kg)

15,00

3,3

8,80

60cm

120

100

75

55,00 (1,75Kkg)

61,00 (1kg)

16,50

3,2

9,40

65cm

135

112,5

87,5

58,00

63,00

18,00

3,1

10,00

68cm

155

125

100

63,00

68,50

50,00

38,75

19,60

3,1

10,40

70cm

190

160

115

68,00

73,00

40,25

21,40

3,15

10,25

210

200

130

73,00

78,50

43,00

23,00

3,25

10,00

75cm

240

230

140



m:w 2. Leistungsstruktur/ Anforderungsprofile

riningewissenschaft

Forschung fir den Leistungssport

Die sportliche Leistung als BezugsgréBe

In unserem Sinne wird eine Spitzenleistung als konkret messbare Leistung angesehen, die eine
erfolgreiche Teilnahme an WM und OS gestattet (quantifiziert als langjahriges Mittel der far Platz 8
erreichten Leistungen).

Eine Medaillenleistung reflektiert analog dazu langjahriges Mittel der far Platz 3 erreichten Leistungen

Speer | Kugel | Diskus | Speer Kugel Diskus
Frauen | Frauen | Frauen | Manner | Manner | Manner
[m] [m] [m] [m] [m] [m]
Durchschnitt Platz 3
OS/WM 2000- 2009 64,59 | 19,65 | 64,67 | 85,83 | 21,14 | 66,85
Durchschnitt Platz 8
OS/WM 2000- 2009 60,40 118,54 | 60,92 | 81,16 | 20,30 | 63,72
Durchschnitt Platz 3
JEM/JWM 2000- 2008 55,28 116,35 53,96 | 74,05 | 19,57 | 59,25
Durchschnitt Platz 8
JEM/JWM 2000- 2008 50,84 | 15,14 | 48,73 | 68,82 | 18,54 | 55,17
436 Zusammenhang Leistung’ Leistungsvoraussetzungen 02.03.2010



m:mim fir Argawandia
Traininguwissenschaft

Famchiunn fire den | sistunnssrnrt

4. Ausgewahlte Aspekie Wurf/ Stol3

Quantifizierung der Anforderungsprofile am Beispiel Diskuswurf weiblich

Kugehwurf nickwarts

Wurfweite (4) 30m fliegend 3er- Hop Kniebeuge Bankdriicken ReifBen
G8,00m 2047m 3,348 9.02m H?.Dh.g 122,5kg 87.0kg
&7 ,00m 20,24m 3,365 8.87m 144.5&9 120,0kg 85,5kg
6,00m 20,00m 3,378 2.81m !-Hjhg 117 5kg B4,0kg
65,00m 18,77m 3,308 B,B6m 139,0kg 115,5Kkg 82,5kg
&4, 00m 19,54m 3,403 2.81im iEIJE.I]ig 113,0kg 81,0kg
63,00m 18,31m 3,425 &,76m 133 E-kg 110,5kg 79,5kg
62,00m 15,08m 3,435 871m 130 E-Ili.g 108,0kg 78,0kg
61,00m 18,85m 3,445 &, 66m 127, Eh.g 105,5kg 76,5K0
G0,00m 18,61m 3,458 8.61m 124, E-Iﬂ.g 103,0kg 75,0kg
53,00m 18,38m 3,463 £,56m 122,0kg 100,5kg 73,5kg
58,00m 18,14m 3,483 8,50m 119,0kg 88,0kg 72,0kg
57 ,00m 17,91m 3,485 Z.45m 11E.Ek.g Elﬁ.[lhg 71,0kg
56,00m 17,68m 3.51s &.40m 113,5kg 03,5kg 69.5kg
55,00m 17,44m 3,525 8,35m 111,0kg a1,0kg 68, 0kg
54,00m 17.21m 3,545 8,30m 108,0kg B8,5kg 66.5k0
53,00m 16,98m 3,555 8,25m 105,0kg 86,0k 65.0kg
52 00m 16,7 5m 3,568 8,15m 102,0kg B4,0kg 63,5k
51,00m 16,52m 3,585 8,14m 90,5k 81,5kg 62.5kg
50,00m 16,28m 3,583 2.05m 96.5k0 ?Q.Eﬂtg 61,0kg
48,00m 16,05m 3,615 Z.04m 94.0kg ??.Dkg 59,5k
48, 00m 15,82m 3,625 7.85m 91,0kg 74,5k 58,0kg
47,00m 15,58m 3,63s 7.84m £8.0kg 72,0kg 56.5k0
46,00m 15,35m 3,655 7.89m 85,0kg 69,5k 55,0kg
45 00m 15,12m 3,668 7.83m B82.5kg 67,0kg 53,5k0
44,00m 14,58m 3.675 7. 78m ?ﬂ.Ekg 64,5kg 52 I:H-i.g
43,00m 14,65m J.685 T 7 3m EE.DIIE
42, 00m 14,42m 3,685 7 68m ?4 IJIIIg Eﬂ.ﬂkg 4'9.I]|'ig

1% sammenhang Lestung’ Leistungsvoraussatzungen 02.03.2010



mmm 4. Ausgewahlte Aspekte Wurf/ Stol3

riningwissenschaft

Fomschung fur den Leistungssport

Vergleich des Auspragungsgrades der Leistungsvoraussetzungen bei U. Timmermann (sehr
gute Technik) und D. Storl

Ausprigungsgrad relevanter LV in% zum AE

154Hsammenhang Lestung’ Leistungsvoraussatzungan 02.03.2010
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s Kroppsnoyde
8 Kroppsvekt
SEAFMSpenn

s Armlengde/Benlengde
e Muskelstruktur

® Belastbarhet

e Sundhet
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8- AKselerasjonsevne

S Styrke

e Hurtig styrke
Eksplosiv styrke

®
® Spesiell styrke
e Hurtighet

® Spenst

® Grundleggende utholdenhet
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Reaktivitet

Jieyning-og avslappningsevne

Beveglighet og allsidighet

Rytmefolelse

Orienterings- og differensieringsevne
e | ikevektsfolelse

e Anpasselsefolelse for forandrede
betingelser
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s 1. Enkelt periodisering

e 7. Dobbel periodisering
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Prozent vom geplanten Wochenspitzenwert

Belastungsverlauf der Haupttrainingsmittel Kugelstof3en C - D/C - Kader 2005
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Kommentar
Edvard Harnes:

Arsoversikt over
hovedtreningsmidlene:

Ukenummer

Antall kulestot

Antall reps maks. styrke
Antall reps spes. Styrke
Uketimer atletisk trening

Vi ser en dobbelt
periodisering med
folgende rekkefdlge i
hdydepunktet av det
maksimale omfang:
-atletik
-maks. Styrke
-spes. Styrke
-stot med
konkurransevekt
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sGenerell atletisk trening (sprek!)
¢ Maksimalstyrke-trening
eSpesiell styrketrening

eSpesielle kast/stot
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PVAKRSENLUENRT INNSats av: hoved-
Etieningsmidlene i I6pet av aret

== & \/eksel mellom belastning og hvile

e Belastningsdynamik i Iopet av aret
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Kulestotmed hink

¢ Bevegelsefaser

s Opptakt

¢ Hink

¢ Hovedakselerasjonsfase
e Stoppskritt
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. Teknikkmodell
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Bidrag FAGNYTT. levert 23. September 2007

Teknikknormer kulestot !

Bilde

Bevegelsesfase | Tremngsmetodiske Biomekaniske

Posisjon krav parameter

Startposisjon -Kula 1 laveste -Kulas hevde z=08m
posisjon av -Overkroppens
bevegelsesbanen vinkel oy = 15°
-Avslappet “Knevinkel B, = 100°
skulderparti

Begynnelse av
heyre leggs
trekk under
overkroppen
(“subbende
hink™)

-Alktive strekk-
bevegelse 1 begge
ben

-Flat bevegelses-
retning, venstre
ben

til fremre ringkant
-Overkroppen
heves sa lite som
mulig

-Hastighets-

retning til

kroppens

tyngdepunkt y.<20°
-Overkroppens

vinkel @, =25°
-Knevinkel Br=175°
-Tidsvarighet

hovre fots

bevegelse 1 At=
luften 0.10.0,14s
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Landing av -Aktiv setting av -Landings-
heyre fot etter hovre fot (med hastighet h fot v.=0.5m's
hinket fﬂrs;_bennj_ug} “Overkroppens
—mlﬂ;gst kc_}rt d vinkel o3 = 40°
st £ L
tydelig bakenfor | “alten mot
-:13 den loddrette linyje (ba_;k&ﬂal Fr=25G
v e
ﬁ3 fra hoyre fot reaksjons-kraft)
-Kraftens ¥ = 60°
retning
Landing av -Hurtig, aktiv -Hastighetstap
venstre fot setting til kroppens
(start av venstre ben tvngdepunkt Veaap = 0.2 m's
utstotfase) efter
en kraftig -Tidsdiffenens Atgp < 0,055
o akselerasjon fra -Hastighets-
hoyre ben alning til
-Optimal utstet- kroppens
posisjon tyngdepunkt fra
-Kula befinner seg | landinghbentil | Apa=0.2 m/s
fremdeles landing v ben
bakenfor “Hastighets-
heyre fot retning til
kroppens v = 40°
tyngdepunkt
-Kraften mot Fr=15G
bakken Fa=12G
-Overkroppens oy = 40°

vinkel

Werner Goldmann foredrag Oslo nov. 2010, oversatt av Edvard Harnes




Slutten av -Ved en kraftig Posisjon til
heyre bens strekning av akselerasjons- 0.7m
aktive arbeid. | heyre kraft-maksimum
begynnelsen av | ben. mens venstre | for utstotet
armstrekningen | ben stemmer
imot,
oppbygges en hay
muskelspenning
1 skulder-bryst-
omradet
Utstot av kula | -Eksplosive -Overkroppens s = 100°
strekning av vinkel
begge -Knevinkel Bs = 180°
bena og stetarmen | -Optimale

-hev stabilitet

G= Kroppsvekt inklusive kulevekt

Oversettelse Teknikknormer Edvard Harnes

x= horisontal kraftkomponent

R=heo

e ben

Werner Goldmann foredrag Oslo nov. 2010, oversatt av Edvard Harnes
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avid Storl 1. Platz (mJB) 2.Versuch W
Deutsche Jugendmeisterschaften Um  03.08.2007 5,0 kg (20,67 m verdeckt) P2




David Storl 1. Platz (mJB) 20,25 m 2 Sfersich [
Deutsche Juaendmeisterschaften Ulm 03.08.2007 5,0 kg (20,67 m verdeckt)
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Ulf TIMMERMANN - Prestasjonsutvikling og treningsomfang, a

1976 1977 1978 1979 1980 1981 1982 1983 1984 1985 1986 1987 1988
Alder 4 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26
Kroppshoyde |17 1,88 1,90 193 194 194 194 195 195 195 195 195 195
K roppsvekt 70 84 E7) 100 101 110 115 115 120 120 120 120 120

Vingespenn® |18 1,94 197 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00
Treningsokter |37 424 382 421 437 437 456 465 538 546 400 422 509
Treningsvarighet |645:05 |726:35 |666:10 |805:25 |828:20 |88455 |889:00 |75310 |101240 |100325 |815:20 |894:00 | 1180:30
Utfalldager 7 5 20 E 1 E 6 4 3 E 7 17 5
summ AT 316:25 | 454:55 | 453.00 |319:55 | 42420 |386:20 |397:20 |325:25 | 43500 | 439.05 |311:35 |360.00 | 480:50
Utviklende AT 270:00 | 23620 | 258:30 | 188:35 |256:30  |249:55 | 163.15 |196:00 |270:30
K ompansason AT 15420 | 150.00 | 13850 |136:50 |178:30  |189:10 |148:20 |164:00 |210:20
summ MK E 338 2583 7863 8071 9676 8951 9748 12010 12982 | 10570 |10884 | 13091
IB 1 803 659 383 626 787 940 1067 1010 | 790 1141
IB 2 3055 2506 4233 4327 5264 6400 6655 5484 | 4815 6890
Generell styrke [6989 11337 | 6128 3741 6000 6990 5350 5440 7850 12000 | 10240 | 10990 | 13240
Spesiell styrke |- - - i i i i i i i i 830 2680
Summ W/ST 3731 6897 2933 5297 7101 6180 5572 5418 6472 6265 5838 | 5987 7156
WKG, 7,2kg 3731 3672 3669 3874 5018 5662 5149 4285 2889 5080 2613 | 4847 5046
SWKG, 8,0kg 579 106 270 75 205 20 210 130 165 115 85 -
?
IWKG. ? 192 88 103 118 310 403 923 1453 1020 1110 | 1055 2110

, 7

Generellekast [55% 7855 6920 5652 6734 5617 4360 3575 5580 4870 3987 | 3460 5060
Spensthopp 8460 10184 | 5560 5675 5271 6112 5780 4960 8970 10300 5930  [5700 7310
Sprint 1327 | 2618 29,70 28,72 22,59 25,52 19,29 17,87 25,85 19,11 21,76 | 20,86 22,83
Tempolop 2559 | 2301 37,72 35,40 43,06 29,86 17,74 14,92 26,19 24,10 1936 |29.48 23,50

Werner Goldmann foredrag Oslo Nov. 2010, Trenerforeningen/oversettelse E.H.




Ulf TIMMERMANN — Prestasjonsutvikling og treningsomfang, b

1976 1977 1978 1979 1980 1981 1982 1983 1984 1985 1986 1987 1988
Konkurransevekt | Diskus

49,94 48,66 56,04 55,00 51,50 52,68 20,27 21,41 21,91 22,62 22,65 22,52 23,06

Kugel 15,67 17,16 17,18 16,95 19,00

13,16
Tung kule (8 kg)? 38,60 40,80 47,50 15,51 16,71 17,67 20,06 19,95 20,06 20,70 20,41 21,20
Lett kule,(6,2 kg9? 49,90 57,80 19,50 21,28 22,82 23,59 24,79 24,70 23,73 24,05
Kulekast bakover 13,50 15,80 16,97 17,25 18,18 18,46 20,25 20,53 20,58 20,32 21,48 21,15 21,95
Kulekast forover 12,20 14,50 15,80 16,00 16,26 15,83 17,45 17,80 17,68 18,49 18,32 18,55 17,96
Ryk k 40 60 70 85 95 105 115 125 135 135 130 135 150
Ben kep ress 60 85 105 110 125 165 180 200 220 240 250 270 285
Dype kn eboy 105 125 150 160 - 200 230 230 250 250 240 240
Utstot 55 75 80 110 115 - - - 200 200 210 190 200
100 m 14,10 12,80 12,60 11,90 11,90
30m f|y|ng 4,00 3,50 3,40 3,34 3,17 3,16 3,16 3,05 3,17 3,15 3,13 3,04 3,15
30 m stdende 4,20 4,00 3,80 3,70 3,70 3,60 3,60
start
3_steg 6,03 7,50 8,55 8,70 8,66 9,00 8,70 8,95
Bog:o(r ett op p) 55 61 63 68 75 76

; DDR-M Spartak. DDR-M Spartak. JEM DDR-M VM O-Tag Weltcup EM VM oL
Prest agon ved AK13 AK14 AK15 16/17 Utrecht 20,22 Helsinki Potsdam Canbera Stuttgart Rom Seoul
Seson - 49,94 48,66 52,80 51,98 18,45 3.P. 21,16 21,75 22,00 21,84 21,35 22,47
h(')ydepunkt 3.A. 1.H. 2.H. 4.H. 2. 2. 1.H. 1.P. 2.H. 5.H. 1.H.
15,67 17,16 17,18
2.H. 2.H. 1.H.
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Rotasjonstekniki

Bevegelsesfaser

. s:@Opptaktfase ( Ausholbewegung)

' [Anledning av rotasjonen
® Svevfasen
¢ Hovedakselerasjonsfasen
e Stoppskritt
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