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Power to win

Ein Projekt zur nachhaltigen Steigerung der neuromuskularen Leistungsfahigkeit bei
Schweizer Athleten von Mannschaftsspielsportarten

4-Jahresprojekt (2019-2022) in Zusammenarbeit zwischen der EHSM (Ressort Leistungssport/ Trainerbildung) und den
nationalen Verbanden Fussball, Eishockey, Handball und Unihockey
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& Inhalt

» Evidenz-basierte Praxis (Vorgehen im Projekt)
* Interpretation und Diskussion «Realitat»
* Umsetzung «P2W- Ansatz»

* Fragen/ Diskussion
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& Projektziele Power to Win
Outcome

Das primare Ziel ist, dass ein hoherer Anteil von Nachwuchsathleten*innen
am Ende der Talententwicklung eine neuromuskulare Leistungsfahigkeit aufweist,
welche eine internationale Karriereentwicklung begunstigt.

Sekundares Ziel ist, dass Verletzungen bei Nachwuchsathleten*innen durch ein
systematisches neuromuskulares Training reduziert werden.
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Power to Win
Evidenz-basierte Praxis

Expertenmeinungen Objektive Daten

[ ews | 2006-2013

NHL PLAYERS KEEP GETTING FASTER, STRONGER, AND MORE SKILLED —

2 200607 | 2007 08 2008-09 200910 2010-11 2011-12 1213
HOW FAR CAN HOCKEY EVOLUTION GO? "
Players of the future will be mean, lean fighting machines, but don’t bet the farm on them being ~ /VA
that much bigger...unless genetic manipulation ever becomes legal. / [ AN
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-2% weniger Gesamtdistanz im Spiel
+30-35% langere Distanz in hoher Geschwindigkeit
+85% mehr Sprints

2Zdeno Chara. (Getty images) | The Hockey News

Barnes et al. (2014) Int. J Sports Med. The Evolution of Physical and Technical Performance Parameters in
the English Premier League
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Q Power to Win

Evidenz-basierte Praxis

Fragestellung
aus der Praxis

Evidenz
suchen und
evaluieren
Wirksamkeit Strategien flr
prifen Umsetzung

Coutts A. 2017 IJSPP: Challenges in Developing Evidence-Based Practice in High-Performance Sport

Bundesamt fiir Sport BASPO
Eidgendssische Hochschule fir Sport Magglingen EHSM



& Was ist Praxis-relevante Evidenz?

1) Evidenz-basiertes Wissen: Wissenschaftliche Evidenz und Expertenurteil

!t
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Was ist Praxis-relevante Evidenz?

Training

1) Evidenz-basiertes Wissen:
Wissenschaftliche Evidenz und
Expertenurtell

2) Spezifitat: Sportart, Niveau, Alter und
Geschlecht

j'i Situation/ '\‘|
. Personal |
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Was ist Praxis-relevante Evidenz?

1) Evidenz-basiertes Wissen:
Wissenschaftliche Evidenz und
Expertenurtell

2) Spezifitat: Sportart, Niveau, Alter und
Geschlecht

3) Grosse des Effekts

@f@ Wirkungen von Krafttraining im Nachwuchsleistungssport .;Jﬂﬁi

trivial small moderate large

Maximalkraft p < 0.001
(z. B. EWM Beinpresse)
Sehnellkraft Bl Maschinenbasiertes KT
(z. B. Countermovement Jump) B Freihanteltraining
B = Maschinenbasiert &
Kraftausdauer Freihanteltraining
(z. B. Plank Test) [l Funktionelles KT
Sportartspezifische Leistung <0.05 8 Plyometrisches Training
(z. B. Wurf-/Schussgeschwindigkeit) P . [0 Komplextraining

[ ]
r

0 035 0.80 1.50
mean weighted SMD

Granacher U. Prasentation Spielsportseminar Magglingen 2021
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& Evidenz-basierte Praxis

A

Evidenz Effekt

>
Spezifitat
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Leistungsfahigkeit und Belastbarkeit
Bedeutung der neuromuskularen Leistung (NML) fur die Spielsportarten

Die Beschleunigung, die lineare
Schnelligkeit, die Schnelligkeit von
Richtungswechsel und die Korperstabilitat
sind in Spielsportarten von grosster
Bedeutung.

PR3 Expertenurteil u. Empirische Evidenz/ alle 4 Sportarten

Bundesamt fiir Sport BASPO 10
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Leistungsfahigkeit und Belastbarkeit
Bedeutung der neuromuskularen Leistung (NML) fur die Spielsportarten

Die Beschleunigung, die lineare
Schnelligkeit, die Schnelligkeit von
Richtungswechsel und die Korperstabilitat
sind in Spielsportarten von grosster
Bedeutung.

PR3 Expertenurteil u. Empirische Evidenz/ alle 4 Sportarten

Hohe Kraftentwicklungsraten und eine
daraus resultierende hohe externe
mechanische Leistung (Power/Explosivitat)
beeinflussen die physische Leistung im Spiel
stark und gelten als zwei der wichtigsten
Leistungsmerkmale im Hinblick auf die
sportliche Leistungsfahigkeit

PR3 Empirische Evidenz/ alle 4 Sportarten

Bundesamt fiir Sport BASPO
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Leistungsfahigkeit und Belastbarkeit
Bedeutung der NML fur die Belastbarkeit/ Verletzungspravention

Reduziertes Verletzungsrisiko

Ein hohes Kraftniveau der unteren Extremitaten, eine gute Sprintschnelligkeit und eine gute
repetitive Sprintschnelligkeit sind in Spielsportarten mit einer hdheren Belastungstoleranz
und einem reduzierten Verletzungsrisiko verbunden.

PR2-3 Empirische Evidenz>Expertenurteil/ Spielsport

Bundesamt fiir Sport BASPO 12
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Leistungsfahigkeit und Belastbarkeit
Bedeutung der NML fur die Belastbarkeit/ Verletzungspravention

Reduziertes Verletzungsrisiko

Ein hohes Kraftniveau der unteren Extremitaten, eine gute Sprintschnelligkeit und eine gute
repetitive Sprintschnelligkeit sind in Spielsportarten mit einer hoheren Belastungstoleranz
und einem reduzierten Verletzungsrisiko verbunden.

PR2-3 Empirische Evidenz>Expertenurteil/ Spielsport

Spielerverfugbarkeit

Eine geringere Spielerverfugbarkeit infolge Verletzungen fuhrt zu einer schlechteren
Mannschaftsleistung (PR2)

Empirische Evidenz Fussball/ Expertenurteil alle 4 Sportarten

Bundesamt fiir Sport BASPO 13
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Von der Praxis-relevanten Evidenz zur Umsetzung
Wissen und Bewusstsein

‘evaiuieren

Wirksamkait Strategien for
wafen  Umsetung

1. Die neuromuskuldre Leistungsfahigkeit ist ein Schllisselfaktor fiir Erfolg
im Spielsport.

2. Die Faktoren Kraft, Power und Schnelligkeit beeinflussen die
sportartspezifische Leistungsfahigkeit und Belastbarkeit.

Bundesamt fiir Sport BASPO 14
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& Ausgangslage — Soll Wert

wUngendgend =méssig gut = Ausgezeichnet

Countermovement Jump

Countermovement Jump (Watt’kg)
5 g

3.0
16 utr uis u20 Rookies | A-
(=268) =234 (=184 (=181 Nat
(N =85)

Kader (Alterstufe)

7/88 = N
65,6 Watt/kg 70,5 Watt/kg 64,6 Watt/kg 66.5 Watt/kg
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Nullmessungen

Sportart Leistungsstufe Team 1 Team 2
Eishockey U20 Elit HC Davos SC Bern
Fussball u21 GC Zirich Servette FC
Handball U19 Elite Pfadi Winterthur _, adetten
Schaffhausen
Unihocke u21 SV GC Unihocke
y Wiler- Ersigen Y

EHC Kloten

FC St. Gallen

BSV Bern

Floorball Kéniz

SWISS

ICE HOCKEY

Prospect- Team
2019: Jahrgange 1995 - 1999
2020: Jahrgange 1996 - 2000

ASE

24
A-Nationalmannschaft
2018

SWiss ,; o»

unihockey ++.’

A-Nationalmannschaft
2020
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U Teamvergleich 2019 vs 2020

= Ungentigend =massig gut = Ausgezeichnet

75.00

71.00

67.00

2
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rel Pmax CMJ (Watt/kg)
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&
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Countermovement Jump (Watt/kg)
o
2

5
8

I
PC 2019 PC 2020
43.00

35.00

ute U7

Kader (Alterstufe)

u1s
(N =269) (N=234) (N =184) (N=181) Nat
(N=65)

2025 Ziel:
Prospect- und WK/RS-Kader
Teamdurchschnitt 65 Watt/kg

Aktuell liegt er bei 59.5 Watt/kg.

uz0 Rookies / A-

. Bundesamt fiir Sport BASPO
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U Vergleich: 10m Sprintleistung On-lce
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PC 2019 PC 2020 U20 Elit (SCB, Kloten, HCD)
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U Vergleich: Leistung CMJ

80 1

u21:

75 A

70 1

65

60

Power CMJ (W/kg)

55 A

50 A

A-Nati: 63 + 5 W/kg

56 + 5 W/kg

45

u21
(Floorball, GC, Wiler Ersigen)

A-Nati 2020
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O

Nullmessungen / Sportarten- Vergleich
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& Trainingsanalyse

Art der

Trainingseinheit
(physisch isoliert / physisch integriert /
Te-Ta integriert / Te-Ta isoliert)

Trainingsprinzipien
Individualisierung

Auswahl der am haufigsten verwendeten
Trainingsubungen und -methoden

Sportart Leistungsstufe Stichprobe Riicklauf Ausgewertet
Eishockey U20 Elit 14 8 6
Fussball uU18 18 12 7
Handball U19 Elite 13 11 9
Unihockey u18 12 5 5
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& Herangehensweise der Datenanalyse

Trainingsteile (TT)

_I[ 1
| | | | . l | !
Art Physisch isoliert (P iso) Physisch integriert (P int) : Tochmsc(_l;gﬂss)m!mm T":h""(%.gf;r:od)‘ isoliert :
. ' - L = = 3 g
r------------- I U ———. -l
1l Belastungsintensitat Belastungsintensitat
Inhalt )| Kraft Unterkorper (KU) T: 1 Schnelligkeit (S) 1 Foster-Skala 0- 10 Foster-Skala 0 - 10
e o ——— i -
Kraft Oberkorper (KO) Ausdauer (A) :
R Ll
i Il
Explosivkraft (E) I Explosivkraft (E) ::

Schnelligkeit (S)

Ausdauer (A)

1
|
|
1
1
|
|
1
Stabilitat (St) |
J |
|
Mobilitat (M) :

1

|

|

Abbildung 2. Bezeichnungen der Trainingsart und Trainingsinhalte.

1. Gesamtes Trainingsvolumen in den unterschiedlichen Phasen
2. Anteil und Verteilung des physischen Trainings im Mikrozyklus (Vorbereitungsphase + Wettkampfphase)
3. Anteil und Verteilung der Entwicklung neuromuskularer Leistungsfaktoren im Mikrozyklus (KU, E, S)
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& Trainingsvolumen und Trainingsart

800

700

600 D ° |

%oy .........'.....'.'...‘.'._,.:.‘.': ............... )
50 | | e
. ................................................ PY r 28% CV

= 400 o
g L R RRREIR TTTTS U

300 | 00— o

200

65 %
100
31%
0o ———
Vorbereitungsphase Wettkampfphase

* Prozentwerte beziehen sich auf Physisch isoliertes und Physisch integriertes Training

Technik & Taktik

Physisch isoliert

Physisch integriert
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& Trainingsvolumen und Trainingsart

800
700 Technik & Taktik
600
500
Physisch isoliert
— 400 ...
E 33%CV e
300 o
... ""'-5353‘“::;“
200 e ek, 70 % CV Physisch integriert
-'.‘.'...Zf‘
100 ....... ‘
..... @
0
Vorbereitungsphase Wettkampfphase
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U Anteil und Verteilung der Trainings zur Entwicklung
neuromuskularer Leistungsfaktoren im Mikrozyklus
(Vorbereitungsphase)

Teams Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag Gesamt
KU E S KU E S KU E S KU E S KU E S KU E S KU E S KU E S
Team_01 f15 0 O 0 0 O of15 0 0O 0 O f15 0 O 0 0 O 0 0 O 3r 15 0
Team_02 0O 0/ 60 @MSofs0 O 0 0 O 0 0 O 0 0 0 N24p24] 24 0 0 O 74 74 84
Team_03 | 8 0020 0 o0/15 | 815/ 10 | 5 015 0 0 O 0 0 O 0 0 O B 218 150 60
Team_04 0 0 O 0 0/ 40 0 0 O 0 0 O 0O 0 0 F20 0 O 0 0 O B 20 0l 40
Team_05 0f 131 20 0 0 O 0 02 0 072 0 0 0 F20 0 O 0 0 O B 200 137 60
Kraft Unterkdrper Explosivkraft Schnelligkeit

Bundesamt fiir Sport BASPO
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Anteil und Verteilung der Trainings zur Entwicklung
neuromuskularer Leistungsfaktoren im Mikrozyklus
(Wettkampfphase mit einem Meisterschaftsspiel)

Teams Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag Gesamt
KU E S KU E S KU E S KU E S KU E S KU E S KU E S KU E S
Team_01 pF10f 107 10 ol 5. 51 5/ 5 0 0/ 5/ 5 0 0 O 0 0 O 0 0 O B 1500250 10
Team_02 P13 0743 W80M43 0O 0 0 O 0 0 O 0 0 O 0 0 O 0 0 O 743 43 43
Team_03 0 0 10 0 015 J 91 6 0] 3 0 O 0 0 O 0 0 O 0 0 O B 120 60 10
Team_04 0 0 O 0 0 O 0 0 O 0 0 O 0 0 O 0O 0 0 M8 o0 O 8o 0 0
Team_05 0 0 0 20 0720 og10 O 0 0[10 0 0 O 0 0 O 0 0 O m2o0F 10 0
I Kraft Unterkdrper I Explosivkraft Schnelligkeit
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& Trainingsanalyse

800

700

00

200

100

Vorbereitungsphase

Testspiel

Eishockey Fusshall Unihockey Handhball
Eishoc key Unihoc key Handball
KU E 3 s KU E S
00 50 ol 308 300 20
30 70 841 74 0 30
33 a3 so| I 23 of 30
40 50 )0 237 60 15
300 20 en| N 30 0 0
67 32 W55l 20 40
M s 50 0
I 240 240 20
B 458 &0

I Gesamtes Trainingsvolumen

@ Training zur Entwicklung
neuromuskularer Leistungsfaktoren
(Kraft Unterkdrper, Explosivkratt,
Schnelligkeit)
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& Trainingsanalyse

800
- Wettkampfphase
s 2 Spiele |1 Spiel
e st |
T _ i1 5piel
-— 1 Spiel
- 2y~
‘o - ‘@9
200 \J
100
o
Eishockey Fussball Unihockey Handball
== Eishoc key Fussball Unihockey Handball
Sniandit, Ku E| S | kKu E] S | ku E|s | ku E S
Wamad 20|71 zom 494 25|71 150 25| 10|@ =0 o 30
B =0 390 451 8 4l 18| W 430 430 43 |H 45 ol 3
i seqd 0|01 150 2401601 12| 6] 100 23 o 15
W ol 2q0 3 o o 20010 30 o olN =230 3¢ 15
B 260 26 0 oAl 25101 20| 10 oIl 40M 5171
oM 494" 48 ol 1l 20 B 450 3000 40
ol 4 3 120 0 0
B 220 241 20
| 1oMel 30

I Gesamtes Trainingsvolumen

@ Training zur Entwicklung
neuromuskularer Leistungsfaktoren
(Kraft Unterkdrper, Explosivkratt,
Schnelligkeit)
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U Kraft — Explosivkraft - Schnelligkeit

EH FB UH HB
Kraft

180 min 40 min 110 min 90 min

Schnelligkeit

Vorbereitung

ExposN
110 min 60 min 60 min
Wettkampf 'b ’
Bundesamt fiir Sport BASPO 31
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U Vergleich Realitat vs. P2W Ansatz “Fussball”

e,

B Anpassung an Krafttraining im Nachwuchsleistungssport

Dosis-Wirkungs-Beziehungen

Satze: 1-2 Satze: 2-4 Satze: >4
Wiederholungen: variabel Wiederholungen: 6-12 Wiederholungen: 6-8
Intensitat: <60 % EWM Intensitat: <80 % EWM - Intensitat: 285 % EWM
Kontraktionsgeschwindigkeit: Kontraktionsgeschwindigkeit: Kontraktionsgeschwindigkeit:

moderat schnell schnell
Haufigkeit: 2/Woche Haufigkeit: 2-3/Woche Haufigkeit: 2-3/Woche

GERING KRAFTTRAININGSKOMPETENZ HOCH

Avery D Faigenbaum et al. Br J Sports Med 2016; 50:3-7; Melanie Lesinski et al. Br J Sports Med 2016; 50:781-795

Granacher U. Présentation Spielsportseminar Magglingen 2021

Montag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
i 1 1 1 il 1 iningsteil 1 Trainingsteil 1
At
inhalt  Intensitst:
Dauer: \ 5 {
g T 2 ng 2 il 2 Trainingsteil 2 Trainingsteil 2 Trainingsteil 2
g Piso
5 inhalt/ Intensitit Power
> Dauer: 30
il 3 3 il 3 Tainingstell 3 Trainingsteil 3 Trainingsteil 3 Trainingsteil 3
At Piso Piso
Inhalt  Intensitat: Kraft UK Kraft OK
Daver: 30 15
T il 1 il 1 Trainingstell 1
Are TE-TA iso Piso
inhalt  Intensitst: 4 Regeneration
Dauer: 30 a5
7 2 2 Trainingsteil 2
E A Piso TE-TA Int Piso -
Inhalt / Intensitst: Sprinttechnik 5 Sprinttechnik
S Dauer 15 60 10
g 3 3 3 3 Trainingsteil 3
£ A TE-TA Is0 Plso -
2 inhalt/ Imensiti: 3 Schnelligkeit
Dauer: 45 30
4 4 T Trainingstell 4 | Trainingsteil 4 Trainingsteil 4 Trainingsteil 4
At Piso TE-TA Int
inhalt f Intensiti: Kraft OK 8
Dauer: 30 50

Bundesamt fiir Sport BASPO
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Vergleich Realitat vs. P2W Ansatz “Fussball”

150 min

UH

110 min
Schnelligkeit Kraft

>

Explosivkraft

Vorbereitung

60 min

Wettkampf ’

150 min
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Umsetzung «P2W-Ansatz»

FTEM

Vision Best Practice Ausbildung
\‘ . 'l x o
) B

S =N I







paching J+S (Kids) Leiter Weiterbildung 1 & 2 Diplomtrainer
Talent pathway F1-F3 “

Prepubertal Circumpubertal Postpubertal
Middle Childhood Late Childhood Adolescence Adulthood

Approx. Age M: 6-10y / F: 6-9y M: 9-15y / F: 8-14y M: 13-18y / F: 12-18y M & F: 18+
Main Focus Movement competency & basics in strength, Movement remforcement,l ey MErfiel sienmth & e
power & speed development & force production

Maturation

Critical Influencing Methods
Success Factors Factors
;g- BEWEGUNGS-
g STEUERUNG
*§ KRAFT
g Alter Modell A +/-Jahr Modell B +/-Jahr
i POWER 13J ZOkg
3 14j 35kg +15kg
a 15j 50kg +15kg
£ 16] 20kg 65kg +15kg
& 17j 50kg +30kg 85kg +20kg
SCHNELLIGKEIT 18] 90kg +30kg 105kg +20kg
19] 120kg +30kg 125kg +20kg
20j 150kg +30kg 145kg  +25kg

AUSDAUER 21] 170kg +30kg 170kg +25kg
22j 200kg +30kg 200kg  +30kg

Fatigue
Resistance

Hohe der Balken entspricht der Relevanz. Abkiirzungen: PHV = peak hight velocity / O.L. = Olympic Lifts / SSG = small-sided games / HIIT = High-intensity intervall training



Concin 145 (Kids) Leiter Weiterbildung 1 & 2 Diplomtralrier
Prepubertal Circumpubertal Postpubertal
Middle Childhood Late Childhood Adolescence Adulthood
Approx. Age M: 6-10y / F: 6-9y M: 9-15y / F: 8-14y M: 13-18y / F: 12-18y M & F: 18+

Maturation

Main Focus
Critical Influencing
Success Factors Factors
G)
=]
=
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a
Q
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55
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Héhe der Balken entspricht der Relevanz. Abkiirzungen: PHV = peak hight velocity / O.L. = Olympic Lifts / SSG = small-sided games / HIIT = High-intensity intervall training



caron LRI DU T Diplomtrainer
F1-F3 12 IR

Prepubertal Circumpubertal Postpubertal
Middle Childhood Late Childhood Adolescence Adulthood

M: 13-18y / F: 12-18y M & F: 18+

Maturation

Approx. Age M: 6-10y / F: 6-9y M: 9-15y / F: 8-14y

Main Focus Movement competency & basics in strength, Movement reinforcement,
power & speed development & force production

Critical Influencing Methods
Success Factors Factors

g

£Eo BEWEGUNGS-

§ STEUERUNG

” KRAFT

Robustnes

POWER

Sprinting Speed & Jumping Height

JCHNELLIGKEI
T

AUSDAUER

Fatigue
Resistanc
e

Hohe der Balken entspricht der Relevanz. Abkiirzungen: PHV = peak hight velocity / O.L. = Olympic Lifts / SSG = small-sided games / HIIT = High-intensity intervall training



Key Point
Langfristige Entwicklung

UNIHOCKEY FRAUEN i #Bimpic

STRUKTUREN DES ATHLETENWEGS IM LEISTUNGSSPORT

Aquisition Days
Recovery | 3 ¥ IRecovery

Verletzungsrisikofaktoren im Nachwuchsleistungssport

Endurance

Mehrjahresplan |
o — |
e Jahresplan
HNEEEN T EEEEEEEEEEEEEEEEE
P S versus
= Wochenplan
[ E ] M .'

Sunday b '

- _ Br ¥ Sports Med 1999;33:196-203
i ; : i A prospective epidemiological study of injuries in
Train IngSEInhEItSplan i four English professional football clubs

Richard D Hawkins, Colin W Fuller
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Key Point

Individualitat

PHV Leistungsprofil
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Key Point

Isolierter vs integrierter Trainingsreiz
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Projektziele Power to Win
Mehr Talente auf dem Weg
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