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Grundlagen der Leistung, Entwicklung und
Belastung

J+S Broschitre Physis: Theoretische Grundlagen
- Kapitel Trainingsplanung und Trainingsgestaltung
- Kapitel Trainingswirkungen (Superkompensation)

J+S Broschitre: Kernlehrmittel Jugend und Sport
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Ausbildung
Formation
Formazione
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e8¢ Ziele der Prasentation

« Die Teillnehmenden kennen die Entwicklungsstufen und sind mit der Problematik von
Belastung, Belastbarkeit und Beanspruchung vertraut.

« Die TN kennen die Trainingsprinzipien und kbnnen Beispiele dazu nennen.

% Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 4
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Anforderungsprofil der Sportart Leichtathletik

Witterungsbedingungen (Wind, Regen usw.)
L eichtathletikanlage, Wettkampfreg eln

becbachten Ausriistung (Schuhe, Wurfgerét, Stabhochsprungstab) rhythmisieren
wahrnehmen Gegner reagieren
vergleichen Gleichgewicht behalten
verarbeiten orientieren
entscheiden Umwelth ezogene Rahmenbedingungen differenzieren
umsetzen
Koordinative/ Technische
Ko gnitive/ Taktische Kompetenz
Ko mpetenz Technik
Psychische Konditionelle
Kompetenz Kompetenz
Motivation Personale und soziale Rahmenbedingungen Schnelligkeit
Kgr:g:;[‘:‘ﬁgign Fersonlich e.‘lufc:ra ussetzun gen (Griosse, Gewicht usw.) Aul:;a;tj ar
Salbstvertrauen Soziales Umfeld, wie z. B. Eltern oder Beweglichkeit

die Zusammensetzung der Gruppe

Gedankenkontrolla
Fositives Denken

Abb. Komponenten der sportlichen Leistung (BASPO, Leichtathletik verstehen und unterrichten, Ausg. 2003, S.3)

Swiss Athletics

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport
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e \Was brauchen wir?

Physis Rsyche

fmerg le k?y%i%e//pé e\wﬁé@e

- - dP --------- W e e ——_———— - "

Stevtering |koo mtimﬁveg mental-fakhiche
| Kompetenz

Abb. Das Leistungsmodell im sportmotorisches Konzept (BASPO, Kernlehrmittel J+S, Ausg. 2009, S.16)

Leistungshemmende Faktoren?

q%m Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 6



¢ Anforderungsprofil der Sportart Leichtathletik

Swiss Athletics

Koordinative Kompetenz
(~Technik)

Konditionelle Kompetenz
(Kondition)

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport
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e Anforderungsprofil der Sportart Leichtathletik

Belastbarkeit

q%m Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 8



l%m Swiss Athletics

Wie bauen wir
Belastbarkeit auf?

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport



¢ Die Prinzipien der sportlichen Belastungen

© N o o ~ W bhoE

9.

Prinzip der Individualitat und Altersgemaéassheit

Prinzip der optimalen Belastungsfolge

Prinzip des optimalen/wirksamen Belastungsreizes

Prinzip der optimalen Gestaltung von Belastung und Erholung
Prinzip der progressiven Belastungssteigerung

Prinzip der Variation der Trainingsbelastung

Prinzip der Wiederholung und Kontinuitat

Prinzip der Periodisierung und Zyklisierung

Prinzip der unterschiedlichen Adaptionszeiten

BASPO, J+S Physis — Theoretische Grundlagen, Tabelle 20: Methodische Grundsatze der Trainingsplanung
und -gestaltung, Ausg.2009, S.29)

q%m Swiss Athletics
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q%m Swiss Athletics

Prinzip der Individualitat und Altersgemassheit

Was mussen wir
berticksichtigen?

n
sitive Phase

Sel |
Entwncklungsbiologisohe
Merkmale
Entwicklungsstufen

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventi+Sport 11
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Entwicklungsstufen
Prinzip der Individualitat und Altersgemassheit

Swiss Athletics

Frihes Spates Pubertat Pubertat
Schulkind- Schulkind- 1. Puberale 2. Puberale
alter alter Phase Phase
Madchen und Madchen und Pubeszenz Adoleszenz
Knaben Knaben . .
Madchen: Madchen:
6-9 Jahre 9-12 Jahre 11-14 Jahre 13-18 Jahre
Knaben: Knaben:
12-15 Jahre 14-19 Jahre
Phase schneller Phase der besten Phase der Phase der
Fortschritte in der motorischen Umstrukturierung Stabilisierung

motorischen
Lernfahigkeit

Lernfahigkeit in der
Kindheit

(Auspragung von
motorischen
Fahigkeiten)

Komplette Tabelle im BASPO Kernlehrmittel J+S, Tabelle Entwicklungsstufen, Ausg. 2009, S.12

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventi+Sport 12
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Em

Sensitive Phasen

Swiss Athletics

Alter

Koordinative Kompetenz

Konditionelle
Kompetenz

Orientierung

Differenzierung

Gleichgewicht

Reaktion

Rhythmisierung

Ausdauer

Kraft

Schnelligkeit

Beweglichkeit

Goldenes
Lernalter

13

14 15

Grafik: altes KLM
2001 nach Kurz 1984

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport
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e Anpassungsfahigkeit und Belastbarkeit
Prinzip der Individualitat und Altersgemassheit

') : H H H
= Kleinkindalter/ Fh Sh||tfE
) einkindatters 3 Frunes schuiaters ; Pubertat ! Adoleszenz i  Erwach It
= Vorschulalter Vorpubertat nvachisenenatier
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Nervensystem Herz Kreislauf System = = =  Psyche

m— \uskulatur =—Knochen
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Langfristiger Aufbau in der Leichtathletik
Prinzip der Individualitat und Altersgemassheit

Swiss Athletics

Alter

24

22

20

18

16

14

12

10

08

Kinder-
Leichtathletik

Jugend- I
Leichtathletik '

Zeitaufwand (Std/Woche inkl. oblig. Sportunterricht)
6 8 10 12 14 16 18 20

22 24

Training

Leistungs-
Training

Aufbau-

Leichtathletik
i
Allgemeine Ausdauer

Allgemeine Kraftigung
Schnelligkeit

Grundtechniken

Aligemeine Koordination

Hochleistungs-

0
2 “

Spez. Ausdauertraining
Spezielles Krafttraining
Spezielles Techniktraining

Trainingsschwerpunkte / Spezialisierung

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventi+Sport 15



Em

Swiss Athletics, Nachwuchsforderkonzept 2016, S. 5, 2016
FTEM- Leichtathletik — Athletenweg

BREITENSPORT LEISTUNGSSPORT Trainingsinhalte
—ab 260 MASTERY M Konstanter internationaler Erfolg wahrend mehr als 4 Jahren. Dominanz der Disziplin.
! Dominieren der Sportart Weitere Umfeldoptimierung, Professionalitat von Athlet und Trainer.
ELITE Erreichen Internationales Aktiven-Niveau in Trainings- und Leistungsparametern.
emsiem] Bl felam Weitere Umfeldoptimierung. Leistungsbereich Aktiv-EM/Top 40 EUR erreicht.
9 Gesteigerte (Semi-)Professionalitat von Athlet und Trainer.
~ab 20j
ELITE Deutliche Steigerung von Zubringer- und Leistungsparametern. Steigerung von Qualitat und Quantitatim
Die Schweiz international reprisentieren Training, ev. durch Semiprofessionalitat. Elite-Card-Forderung. Problemlose (mehrfach erreichte)
P Qualifikation fur U23 Grossanlasse. Trainer moglichst mit BTA/DTA.
~10-99j
TALENT Erreichen von international anerkannten Leistungsparametern in Training und Wettkampf auf Stufe Nachwuchs.
Durchbruch und belohnt werden Férderung als Swiss Starters Future mit Talentcard N. Qualifikation fir Nachwuchs-EM.
Training maglichst mit Trainer A oder hcher. Karrierenplanung erstellt.
~ 16-22j
Wettkampfleistung nahe dem internationalem Anschlussbereich. Talentcard Regional, Training maglichst mit
TALENT Trainer B oder héher Erganzungstraining in Regiokader. Forcieren der Umfeldoptimierung: Individueller
Trainieren und Ziele erreichen Trainingsplan, angepasste Ferienplanung, Fihren eines Trainingstagebuchs. Wo sinnvoll: Regionalkadertraining
und Besuch einer Sportklasse.
TALENT Auffallige Leistungen nationale Stufe in Regional- und Schweizermeisterschaft oder Schweizerfinal eines
Potential bestitioen T2 Nachwuchs-Projekts zeigen. Aufnahme eines auf Leistungssport ausgerichteten, geplanten Aufbautrainings unter
9 Anleitung eines Trainer C oder héher. Selektion fur Regionalkader.
~12-17j
TALENT Auffallige Leistungen Regionaler Stufe in Training und lizenzpflichtigen Wettkdmpfen zeigen. Teilnahme an
Potential zeigen T1 Kantonal- und Regionalmeisterschaft. Aufnahme eines regelmassigen LA-Basistrainings im Rahmen der
9 Empfehlungen des Nachwuchsforderkonzepts.
FOUNDATION Eintritt in einen Leichtathletik-Klub oder Leichtathletik-Riege.
~ 8-14j Sportartspezifisches Engagement Training: Strukturiertes, regelmassiges, auf Leichtathletik ausgerichtetes Grundlagentraining.
und /oder Wettkampf Wettkampfe: Jugitage, Kreisturntage, Grosses Meeting fir die Kleinen.
FOUNDATION F2 Unterrichtete, vielseitig polysportive Bewegung in Schule und Verein
~5-12j Anwenden und variieren der Bewegungsgrundformen (z.B. ELKI, KITU, Jugendriege oder Kinder-Leichtathletikriege).
FOUNDATION F‘I Spielen mit den Eltern und Freunden.
ab Geburt Entdecken, erwerben und festigen der Bewegungsgrundformen Bewegung in der Natur, auf Spielplatzen und zu Hause.
Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport
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Die Prinzipien der sportlichen Belastungen

Prinzip der Individualitat und Altersgemassheit

Prinzip der optimalen Belastungsfolge

Prinzip des optimalen/wirksamen Belastungsreizes

Prinzip der optimalen Gestaltung von Belastung und Erholung
Prinzip der progressiven Belastungssteigerung

Prinzip der Variation der Trainingsbelastung

Prinzip der Wiederholung und Kontinuitat

Prinzip der Periodisierung und Zyklisierung

© ©o N o o bk~ W N P

Prinzip der unterschiedlichen Adaptionszeiten

Swiss Athletics

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventi+Sport 17



Prinzip der optimalen

Aus dem Grundkurs...

Belastungsfolge

Einstimmen/Einlaufen

VOor

Schnelligkelt

Vor

Kraft

VOor

Ausdauer

Vor

Auslaufen/Ausklingen

Schnelligkelt

Vor

Schnellkraft

(mit dem eigenen
Kdrpergewicht)

VOor

Kraft

(mit Zusatzlasten)

Vor

Ausdauer

Swiss Athletics

3IUYd9] / UOITeUIPIO0)
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8 Prinzip der optimalen Belastungsfolge

1.,nervale Belastungen® (z.B. Technik, Schnelligkeit)
- hoch belastete nervale Systeme bendétigen mind. 48 Std. Erholung!

2.,muskularen Belastungen® (z.B. Kraft)
- hoch belastete muskulare Systeme benétigen mind. 48 Std.
Erholung!

3.,energetische Belastungen® (z.B. Ausdauer)
- hoch belastete energetische Systeme bendtigen mind. 72 Std.
Erholung!

4..ergdnzende und erholungsfordernde Massnahmen®
- je nach Intensitat unterschiedliche Erholungszeiten...

% Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 19
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Die Prinzipien der sportlichen Belastungen

Prinzip der Individualitat und Altersgemassheit

Prinzip der optimalen Belastungsfolge

Prinzip des optimalen/wirksamen Belastungsreizes
Prinzip der optimalen Gestaltung von Belastung und Erholung
Prinzip der progressiven Belastungssteigerung

Prinzip der Variation der Trainingsbelastung

Prinzip der Wiederholung und Kontinuitat

Prinzip der Periodisierung und Zyklisierung

© © N o 0o B~ W D PF

Prinzip der unterschiedlichen Adaptionszeiten

Swiss Athletics

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 20



Swiss Athletics

Was mussen wir
beachten?
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e¢ Individuelle Beanspruchung
Prinzip des optimalen/wirksamen Belastungsreizes

Intensitat Umfang
e wie schnell? e wie lang?
e wie stark? s e wie oft?
* wie schwer? * wie viel?
Belastungsvertraglichkeit Aktueller Zustand
_7 | Beanspruchung )
Trainingsmittel Trainingsmethoden

Externe Faktoren

Grafik: esa running, Kernausbildung, Das sportmotorische Konzept

% Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventl+Sport 22
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Belastungsvertraglichkeit entwickeln

« Belastungsvertraglichkeit entsteht nur durch Belastung
* Die geforderten Belastungen geben das Mass der Belastung vor

« Der Aufbau einer Belastungsvertraglichkeit ist ein kontinuierlicher

Prozess

 Muskulatur (Kraft) kann den Korper vor einer Uberbelastung schiitzen

oder absichern

Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 23



¢ Die Prinzipien der sportlichen Belastungen

Prinzip der Individualitat und Altersgemassheit

Prinzip der optimalen Belastungsfolge

Prinzip des optimalen/wirksamen Belastungsreizes

Prinzip der optimalen Gestaltung von Belastung und Erholung
Prinzip der progressiven Belastungssteigerung

Prinzip der Variation der Trainingsbelastung

Prinzip der Wiederholung und Kontinuitat

Prinzip der Periodisierung und Zyklisierung

© © N o 0o B~ W D PF

Prinzip der unterschiedlichen Adaptionszeiten
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3 Prinzip der optimalen Gestaltung von Belastung und Erholung

Intensitat Erholung

Belastung

Umfang

» Zeitaufwand

Grafik: nach WEBER R. 2003

m Hohe Intensitat erlaubt nur wenig Umfang und verlangt viel Erholung
m Tiefe Intensitat erlaubt hohen Umfang und verlangt weniger Erholung

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 25
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<3 Das Verhaltnis von Intensitat, Belastung und Erholung

. Intensitat ! 1  '
i% ;-}i;(;‘; .%?_‘,, ;_

> eitautwand

Achtung: Die Dreiecke Intensitat und Erholung stehen Kopf!

q%m Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 26



e Das Modell der Superkompensation
Prinzip der optimalen Gestaltung von Belastung und Erholung

optimaler Zeitpunkt fr
nachsten Trainingsreiz

Ausgangsniveau

Zeit

Superkompensation

-
.0
—
(g0}
—
(D]
c
(<}
(@)
(<))
o=

Belastung

HEGNER J. - Training fundiert erklart — Handbuch der Trainingslehre,
Abb.47, Seite 95, 1. Auflage 2006

l%m Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 27



3 Zeitpunkt der Trainingsreizsetzung...
Prinzip der optimalen Gestaltung von Belastung und Erholung

! SN U U T T T B o Trainingsreiz
| zu fruh angesetzt
V (zu geringe Erholungszeit)
= negative Leistungsentwickiung

‘ 'l 3 3 Trainingsreiz

f \VQ‘ / f a— zu spat angesetzt
V f\.\/ (zu lange Erholungszeit)
= keine Leistungsentwicklung

Trainingsreiz
f\/n /- zum richtigen Zeitpunkt gesetzt
V/\/ \V (optimale Erholung)
= positive Leistungsentwicklung

Grafiken: WEBER 2006
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Die Prinzipien der sportlichen Belastungen

Prinzip der Individualitat und Altersgemassheit

Prinzip der optimalen Belastungsfolge

Prinzip des optimalen/wirksamen Belastungsreizes

Prinzip der optimalen Gestaltung von Belastung und Erholung
Prinzip der progressiven Belastungssteigerung

Prinzip der Variation der Trainingsbelastung

Prinzip der Wiederholung und Kontinuitat

Prinzip der Periodisierung und Zyklisierung

© © N o 0o B~ W D PF

Prinzip der unterschiedlichen Adaptionszeiten

Swiss Athletics
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8 Prinzip der progressiven Belastungssteigerung /
Prinzip der Wiederholung und Kontinuitat /
Prinzip der Variation der Trainingsbelastung /

* Regelmassiges Training fuhrt zu einem fortlaufenden Anstieg der
Leistungsfahigkeit.

« Gleichartige Trainingsreize verlieren mit der Zeit ihre Wirkung und
wirken nur noch erhaltend.

* Progressive Steigerung durch Erhohung der Trainingshaufigkeit
(1) und Belastungsdichte (2) , durch Steigerung des
Belastungsumfangs (3) und der Belastungsintensitat (4)

« Systematische Variation der Trainingsbelastung zur Verhinderung
von Monotonie

% Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 30



e8¢ Die Prinzipien der sportlichen Belastungen

Prinzip der Individualitat und Altersgemassheit
Prinzip der optimalen Belastungsfolge

Prinzip des optimalen/wirksamen Belastungsreizes

Prinzip der progressiven Belastungssteigerung
Prinzip der Variation der Trainingsbelastung
Prinzip der Wiederholung und Kontinuitat

Prinzip der Periodisierung und Zyklisierung

© 0 N o 0o bk~ W DR

Prinzip der unterschiedlichen Adaptionszeiten

’—1’% Swiss Athletics Jugend+Sport / Je

Prinzip der optimalen Gestaltung von Belastung und Erholung
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Prinzip der Periodisierung und Zyklisierung

« Sorgfaltiger Formaufbau auf ein bestimmtes Ziel
« Entwicklung von Belastungstoleranzen

« Daher Einteilung in einzelne Trainingsphasen/-perioden
* Vorbereitungsperiode (VP)
* Vorwettkampfperiode (VWP)
« Wettkampfperiode (WP)
» Ubergangsperiode (UP)

* Die Periodisierung ermoglicht, das Prinzip der Kontinuitat einzuhalten
und zur gewtnschten Zeit in Topform zu sein.

Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 32



8 Trainingsprinzipien zusammengefasst

. Altersgemasse Belastung - biologisches Alter...
z.B. keine Zusatzlasten bei Kindern/Jugendlichen...

. Wirksame Belastungsreize - in erholtem Zustand...
z.B. Schnelligkeit vor Kraft vor Ausdauer...
. Ansteigende Belastung - mit der Zeit etwas mehr...
z.B. von 1 auf 2 Trainings pro Woche steigern...
=  Variierende Belastung - Abwechslung...
z.B. beidseitig trainieren...
. Kontinuierliche Belastung - keine Unterbriiche...
z.B. auch wahrend den Schulferien Trainings anbieten...
. Belastung-Erholung - Regeneration einplanen...
z.B. nach einem Trainingstag einen trainingsfreien Tag planen...

. Zielgerichtete / Optimale Belastung - von allgemein zu speziell...
z.B. zuerst allgemeine Kraftigung (Rumpf), dann spezifische Beinkraft/Armkratft...

% Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 33
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