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8 RTP Jahresplanung (Repetition)

Regelkreis der Planung
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RTP Jahresplanung
Ubersicht Planungs-Schritte

Karrierenplanung (KAPLA)

Lifetime-Planung, 10j und mehr

Karrieren-Meilensteine

Konkretes Beispiel

78m / EM-Teilnahme
2022

\

G Zwisch iele, KAPLA-Rel t, ca. alle 3-5 Jah
rosse Zwiscnenziele | elevani, ca. alle anre U20 EM, 69m / U23 EM, 74m

Jahresplanung (Viakrozyklus)

\2
Jahresziele, Periodisierung / mehrere Monate 2016: 71m/ Stemmbein >160°/
J Kraftzubringer 72m
Monatsplanung (MesozykIus) )
1 Periodisierungseinheit / mehrere Wochen Belastungsschritte
\ (Intensitéts- und Wh - Ziele)
Wochenplanung (Mikrozyklus) l

1 Woche / mehrere Tage

Lektionsplanung
1 Tag / eine oder mehrere Einheit/en

vgl. J+S Broschire Leichtathletik Planen — S. 6

Verteilung der Belastungen
innerhalb der Woche

\

Ubungszusammenstellung
Details




8 RTP Jahresplanung

Grundlagen der Trainingsplanung
Anpassungszeiten auf Reize

Unterschiedliche Anpassungszeiten einzelner Organsysteme

Kardiosystem

System Erste Anpassung | Nachhaltige Anpassung
Nerven- bzw. Neurosystem Lernen auf Anhieb Einige Wochen
Muskelproteine 1 -2 Wochen 6 — 8 Wochen
Energiespeicher 3 -4 Wochen Mehrere Monate
Herz-Kreislauf- bzw. Mehrere Wochen ca. halbes Jahr

Kollagensystem
(Sehnen, Bander, Knochen)

Mehrere Monate

3 -4 Jahre

Tabelle nach: Jugendleichtathletik U12-U16, Rahmentrainingsplan DLV KILLING Wolfgang, Miinster 2017




e8 RTP Jahresplanung
Planung der Belastung durch Periodisierung

Kraft/Spriinge Ausdauer

(Muskulares System)

(Energiesystem)

Gesamtbelastung!

Steuerung uber Intensitat,
Umfang, Zeitpunkt
und Pausen

Schnelligkeit + Technik

(Nervales System)




p
=d RTP Jahresplanung
Die Belastungsdynamik (Umfang und Qualitat)

Prinzip der Periodisierung und Zyklisierung
Prinzip der Variation der Trainingsbelastung

4 A | B |C|D| E|F|G|H| Il | J| K|LIM N|O|P|Q R|S|T|Uu| v Wwlx,
| Trainings-/Wettkampfplanung und Trainingsmassnahmen Sprint/Hiirdensprint (Niveau U20 intei

2 | Monate Oktober November Dezember Januar Februar
s | Wochen [T T T 43| 44] 45] 6] 47| 48] 49] s0] 5] 52] 1 2] 3] 4] 5[ e 7] s
Zielsetzung Belastungsvertraglichkeit aufbauen, Technikgrundlagen Intensitats- | Leistung darstellen, .
schaffen. vertraglich- | Schnelligkeit testen, h Z | t
keitent- | Technik uberpriifen! Ie e Se Ze n
5 wickeln. Hachstleistung am
g = Trainingsphase VP11 VWP H WP H
7 | Wettkampfphase Halle \ . .
s | Qualifikationsphase Tra I n I n g S p h ase n
9| Wettkampfkategorie 2 1(1 . .
) c
Wettkimpe HEAL: definieren
1=sehr gut vorbereitet 2 % 8
[Saison-Hohepunkte) 2 o ;
2=vorbereitet @ & |5
{Qualifikation) £ 5|8
3=aus dem Training 2 P
[Vorbereitung) e % %
10 4 |z
11 | Tests
Trainingslager
12
12 | Trainingseinheiten 202 |1 2|2|2|2|3|4|5[3|4|5|5|3|6|5([5|3|5[4]4[3]2
14 | sehr hohe Belastung  95-1007% 1 F t - b
5 | hohe Belastung 90-35%4] ' ormsteuerun g uber
15 | mittlere Belastung 80-85%] . .
17 | tiefe Belastung 70-807] p e rl O d I S I e rte
12 | Erholung
19 | Medizinische Massnahmen 2ahnarzt Blul B e I a St u n g S Ste u e ru n g




e8 RTP Jahresplanung
Die Monatsplanung (Mesozyklus)

Belastungsverteilung

Belastungssteuerung

Beispiele

Laufprogramm:

Woche 1: 6x 3 Min

Woche 2: 7x 3 Min

Woche 3: 8x 3 Min
Sprungprogramme:

Steigerung der Sprunganzahl
Waurfprogramm:

Steigerung der Wurfzahlen

Vgl auch: Leichtathletik Planen — S. 30

Laufprogramm:
Woche 1: 3x 3x 60m (90%)
Woche 2: 3x 3x 60m (92.5%)
Woche 3: 3x 3x 60m (95%)
Sprungprogramme:
Veranderung der Unterlage, der
Distanzen oder des Anlaufes
Wurfprogramme:
Veranderung der Gewichte




e8 RTP Jahresplanung
Der Wochenplan (Mikrozyklus)

Belastungssteuerung

Vgl auch: Leichtathletik Planen — S. 30

Belastungssteuerung Beispiele
Wochenverlauf:
David Gervasi:
Umfangorientierte
A~ Belastungssteuerung
Nt | .
wahrend der Woche.
Linda Zublin:
A~ //\\ Intensitatsorientierte
SN TR N Belastungssteuerung

wahrend einer Woche.




e8 RTP Jahresplanung
Die Monatsplanung (Mesozyklus)

Montag

VP
Zyklus 2

Woche 45 Woche 46 Woche 47
Training 1: Training 1: Training 1:

09.30 - 12.00 Uhr - Wankdorf

Hurden:

*Vorubungen

* Spez. Kraft

* Beschleunigungen

Laufprogramm 1:

* 3x 3x 60m (90%, Nagelschuhe)
Pausen: 80s

08.30 - 12.00 Uhr - Wankdorf

Hurden:

*Vorubungen

* Spez. Kraft

* Beschleunigungen

Laufprogramm 1:

* 3x 3x 60m (92.5%, Nagelschuhe)
Pausen: 2 Min

08.30 - 12.00 Uhr - Wankdorf

Hurden:

*Vorubungen

* Spez. Kraft

* Beschleunigungen

Laufprogramm 1:

* 3x 3x 60m (92.5%, Nagelschuhe)
Pausen: 2 Min

Dienstag

Training 2:

12.30 - 15.00 Uhr - Zdrich
Kraft 1:

Sprint:

* Frequenz/Beschleunigungen

Training 2:

12.30 - 15.00 Uhr - Zdrich
Kraft 1:

Sprint:

* Frequenz/Beschleunigungen

Training 2:

12.30 - 15.00 Uhr - Zdrich
Kraft 1:

Sprint:

* Frequenz/Beschleunigungen

Mittwoch

Training 3:

12.30 - 15.00 Uhr - Wankdorf
Weit:

* Springe ab Erhohung

* Springe mit Tempo
Sprintkraft:

Training 4:

17.30 - 20.30 Uhr - Wankdorf
Laufprogramm 2:

*6x (1 Min - 1 Min - 1 Min - 30s)
Wurfkraft:

Sprungkraft 1: (horizontal)

Training 3:

12.30 - 15.00 Uhr - Wankdorf
Weit:

* Sprunge ab Erhohung

* Sprunge mit Tempo
Sprintkraft:

Training 4:

17.30 - 20.30 Uhr - Wankdorf
Laufprogramm 2:

*6x (1 Min - 1 Min - 1 Min - 30s)
Wurfkraft:

Sprungkraft 1: (horizontal)

Training 3:

12.30 - 15.00 Uhr - Wankdorf
Weit:

* Springe ab Erhohung

* Springe mit Tempo
Sprintkraft:

Training 4:

17.30 - 20.30 Uhr - Wankdorf
Laufprogramm 2:

*6x (1 Min - 1 Min - 1 Min - 30s)
Wurfkraft:

Sprungkraft 1: (horizental)

10



8 RTP Jahresplanung

Einfach-, Doppel-, Mehrfach- Periodisierung

* Einfachperiodisierung

Doppelperiodisierung

Mehrfachperiodisierung

>
Trainingsjahr

Abb: Hottenrott / Neumann: Trainingswissenschaft. Ein
Lehrbuch in 14 Lektionen

Doppelperiodisierung

Vorteile
Einzelne Zyklen sind kurz und abwechslungreich
Wenige wettkampfreie Monate
Zweimalige Formauspragung pro Jahr

Nachteile
Zyklen sind verkurzt
Belastungssummen sind niedrig
Leistung kann nicht optimal vorbereitet werden

1"



Vertiefung Jahresplanung
Die Excel — Rahmentrainingsplan
Vorlagen von Swiss Athletics




8 RTP Jahresplanung
onitoring, Tests und Leistungsdiagnosti

Sept Oktober November Dezember Januar Februar i August September

Woche 39|40 |41|42|43 44 45|46|47|48/49/50/51(52|1 |2 |3 4 |5|6|7 8|9 (10/11|12|13 14 /15|16(17|18|19/20|21|22|23|24|25/26|27|28|29|30 31|32 |33 |34|35/36 /37|38

Schwerpunkte Pause Grundlagenbildung I Grundlagenbildung IT Disziplinspezifische Bahnwettkdmpfe Grundlagen- Bahn- und
(Strassenlauf-Saison) (Cross-Saison) Grundlagenbildung bildung IIT Strassewettkampfe

Trainingsphase E VPI VP II VWP I WP I VP III WP II
1

w
N
-
"
™
N
-
-

w
N

Wettkampfe Prioritat 3 2 1

Wettkampfe
Distanzen

6km
4.7km
6km
8km
6km
4.2km
1500
5000
3000
5000
1500
5000
Staffel SM
10km

Tests A P 3 P P P L P P P P P P

Lauf-km

100
110
80
90
100
110
60
90
110
70
110
70
110
110
70
50
90
100
110
130
120
70
80
90
70
80
60
70
80
70
80
60
120
110
60
70
80
50
60
70
60

Trainingseinheiten, 0-2
inkl. Wettkdmpfe

o
1
~
o
1
~
«
|
)
«
|
~
o
D
-
=)
«n
|
o

Gesamtbelastung
sehr hoch

Gesamtbelastung
hoch

Gesamtbelastung
mittel

Gesamtbelastung
tief

Erholungswoche

Aerobe
Kapazitat

Aerobe
Leistungsfahigkeit

Disziplinspez.
Ausdauer

Schnelligkeit

Kraft

Koordination

Beweglichkeit

Leistungstest Bluttest E Physio/Massage E Arzt D leichte Gewichtung . mittlere Gewichtung . hohe Gewichtung




8 RTP Jahresplanung

Beispiel Labortest Laktat-Stufentest: Messgrossen und Aussage

Rohdaten Données brutes
Stufe Leistung (W) Dauer (min:s) HF (S/min) La (mmol/L) Borg (6-20) Trittf. (U/min) Palier Puissance (W]  Durée [min) FC [b/min] La [mmollL] Borg [6-20] Fréq. de pédalage [tr/min)
1 160 05:00 12 0.6 7 100 1 160 05:00 112 06 7 100
2 190 05:00 123 06 9 101 2 190 05:00 123 06 9 101
3 220 05:00 133 0.7 1" 101 3 220 05:00 133 07 1" 101
4 250 05:00 144 1.1 13 100 B 250 05:00 144 <Js) 13 100
5 280 05:00 150 16 14 102 5 280 05:00 150 16 14 102
6 310 05:00 158 i 16 102 6 310 05:00 158 27 16 102
7 340 05:00 165 4.9 17 103 7 340 05:00 165 49 17 103
8 370 05:00 172 9.0 20 107 8 370 05:00 172 90 20 107
180 1" 180 1"
170 % HF (Sknin) Aes 10 170 =—¢— FC pimin) SA SAn _— 10
=8 La (mmollL) H —&— La[mmain)
160 Polynomisch (La (mmoiL)) \ 9 ® 160 Poly. (La [mmalL] // 9
= 150 ¢ 8 o £ 150 8
E 140 7 é é 140 / 7 =)
@ g ‘é’ =
g 130 6 5 S 130 6 E
% 120 5 g 5 120 5 ;
s 10 . X 8 110 « §
i ' - § 3
T 10 3 3 é 100 7 > 3 §
90 ' 2 e % — 2
H ‘//.
80 — l.;——' 1 t:z e - ;
muc 160 190 20 25 280 310 340 370 4000 1% 160 1% 20 250 20 10 40 370 400
Leistung (W) Puissance (W)
rmination du seuil Intensité de
Schwellenbestimmung Trainingsbereiche I'entrainement
P W) Pou (Wikg) Plc,A (WIm?)  HF (SImin; %,..)|Bereich HF (S/min) Leistung (W) P W) P Whkg) Pk A (Wm')  FC (bmin; %mas) i FC (b/min) Puissance (W)
AeS 220 33 787 133,77 |Akt. Regeneration <120 <170 SA 220 33 87 133,77 |Régénération act. <120 <170
AnS 307 47 1099 157,91  |Ausdauer 120 -135 170-220 SAn %07 47 1009 157,91 |Endurance 120- 135 170 -220
P 370 56 1324 172,100  [Tempo 135-150 220- 280 P imax 370 56 1324 172,100 _IRythme 135 - 150 220 - 280
Laktatschwelle 150 - 160 280-315 Seuil de lactat. 150 - 160 280-315
Interpolation PW) Pu(Wikg)  P/c,A(Wim')  HF (SImin; %pa)|vO,max > 160 315370 Interpolation P (W) Pia (W) PlooA (Wim* )  FC (S/min; %max) |VO:max. > 160 315 - 370




Vertiefung Jahresplanung
Praktische Planung




e8 RTP Jahresplanung

Ubung1
Analyse des Athleten
Zielsetzu ngen Sept Oktober November Dezember Januar  Februar 5 i i i i August  September

Woche 39|40 |41|42|43 44|45 46|47|48(49|50|51(52| 1 |2 |3 (4|5 |6 |7 |8 |9 |10/11|12|13 14|15 16|17 18 19|20 21(22|23|24|25 /26|27 28|29 30 31|32 33|34 35 36|37 38
Schwerpunkte Pause Grundlagenbildung I Grundlagenbildung IT Disziplinspezifische Bahnwettkampfe Grundlagen- Bahn- und
(Strassenlauf-Saison) (Cross-Saison) Grundlagenbildung bildung IIT Strassewettkampfe
Trainingsphase E VPI VP II VWP I WP I VP III WP II
Wettkampfe Prioritat 3 3 2 2 1 3 2 1 1 1 2 11 1
Wettkampfe z
Distanzen £ £ - e
~ ~ =] =] =] =} Q o &
£ N £l |E £ |l |8 gl |8 al |gla] |3
o <« o « o <« - wn M wn - n n -
Trainingslager
Tests A B B
B P P P P P P L P P P P P P P
Lan-km oo oo o o o o oo oo oo
aglalelgle|=|alela|=|galal=|olm|ola|lo|a|lolalelc|a|a|alolalclolglalolalelglalalalels|z|glelalalalelg
olojlo|lo ||| |A|H|D|O|A|=|[O|O | A|IR|~|R|=|[O|= RO |A A"+ RSN IR R|D|O|B|D®D|O|=| = |O|K|®| O O KN|O
Trainingseinheiten,
A " 0-2 6-7 6-7 5-8 5-7 6-10 5-6
inkl. Wettkampfe
Gesamtbelastung
sehr hoch
Gesamtbelastung
hoch
Gesamtbelastung
mittel
Gesamtbelastung
tief
Erholungswoche x| x| x x x x

Aerobe
Kapazitat

Aerobe
Leistungsfahigkeit

Disziplinspez.
Ausdauer

Schnelligkeit

Kraft

Koordination

Beweglichkeit

Leistungstest Bluttest E Physio/Massage E Arzt D leichte Gewichtung . mittlere Gewichtung . hohe Gewichtung




.o Analyse des Athleten (1/4)

Athlet

Name/Nom Age/Alter

Grosseltaille Gewicht/poids

Allgemeines/general

Besonderes/particulaire

Distance
favorite/Disziplin

Wie lange LA/ athle
depuis

17



29 Analyse des Athleten (2/4)




.o Analyse des Athleten (3/4)

Leistungsbestimmende Faktoren der Disziplin / Zubringerleistungen
factors importants du sport/ performances secondaires necessaires

Starken / Schwachen des Athleten / facteurs individuels

19



e8 Analyse des Athleten(4/4)




8 RTP Jahresplanung
Jahresplanung in der praktischen Anwendung

In sechs Schritten zu einer einfachen Jahresplanung

Ausbildungsziele und Saisonhohepunkte definieren

. Wettkampfe suchen — Primarwettkampfe festlegen

. Trainingslager / Tests definieren

. Grobplan: Entscheid Einfach-oder Doppelperiodisierung, Phasenstruktur Vorbereitungs-,
Vorwettkampf-, Wettkampfphase (Makrozyklen)

. Periodisieren der Belastung/Trainingload (Mesozyklen)

. Gewichtung der Trainingsmittel: Distanzen / Gewichte / Intensitaten / etc.

-bool\)_—\

o O

— Die Wochenplane erstellen wir dann normalerweise pro Mesozyklus aufgrund des aktuellen
Formstands des Athleten s

‘ _ 1]
T/ T
slsls e als e e e e A e e o]z

2|3 |s]3]3]3]s

joul T
T




38 RTP Jahresplanung
Ubung / exercice

Ubung?2

Konkrete Periodisierung im Jahresplan erstellen
Composer la périodisation dans le plan d’année

Monat
Woche

Sept

3940 41

Oktober

15min

M Juni

November Dezember  Januar Februar Mérz Ap! August

September

42|43]44|4546|47 48|49 50(51(52 1 (2 |3 |4 | 5|6 7|8 | 9(10(11/12(13 14|15 16|17 18|19 20|21 |22|23|24 25|26 27|28 29|30 31 32|33 34|35 36|37 38

Schwerpunkte

Trainingsphase

Pause

Grundiagenbildung I

I
(Strassenlauf-Saison) (Cross-Saison) Grundlagenbildung bildung 11 Strassewettkampfe

VP I VP II VWP I wPI VP III

WP II

Wettkémpfe Prioritit

w
~
-

-
~

3 3 2 2 1

1

Wettkampfe
Distanzen

Trainingslager

km
4.7km
km
8km
6km
4.2km
1500
5000
3000
5000
1500

5000
Staffel SM

10km

Tests

o>

Lauf-km

90
80

100
110
80
90
100
110
0
110
0
110
0
110
90

110
0
0

90

100

110

130

120
0

80

90
0
0
0
0
0
0

80
0
0
0

90

120

110
0
0

80
0
0

Trainingseinheiten,
inkl. Wettkampfe

Gesamtbelastung
sehr hoch

Gesamtbelastung
ch

Gesamtbelastung
mittel

Gesamtbelastung
tief

Erholungswoche

Aerobe
Kapazitit

Aerobe
L

Diszi
Ausdauer

Schnelligkeit

Kraft

Koordination

Beweglichkeit

B Leistungstest E Bluttest E Physio/Massage E Arzt D leichte Gewichtung . mil

lere Gewichtung . hohe Gewichtung

22



