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e8 Das Modell der Superkompensation
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Belastung
Superkompensation

Modell nach J. Hegner, adapté de Yakovlev
vgl. Leichtathletik planen — S. 28




e Kritik am Superkompensationsmodell

» «Labor-Modell»: Weitere Einfliisse nebst dem Training mit dem Trainer beeinflussen den
Trainingsprozess und die Erholung, z.B.
— Freizeitverhalten
— Psychische Ereignisse
— Schlaf
— Ernahrung
— Koarperliche Dysbalancen (bekannt oder versteckt)

= Unterschiedliche Erholungsdauer von Muskeln, Energie, Nerven...vgl. Lektion
«Prinzipien der Formsteuerung»

Superkompensation ist ein plausibles Modell, das vieles zu
erklaren scheint. Es sind aber zu viele Faktoren zu berlck-

sichtigen, als dass man von dem optimalen Zeitpunkt flir den P — 5 5% s Lo s
nachsten Trainingsreiz sprechen kdnnte. Muskelsytem
Das jedoch suggeriert das Superkompensationsmodell.

[ Krafttraining

I Sprungkraft

'

vgl. Leichtathletik planen — S. 28




Trainingsbelastung




- Jahresplanung

Sept Oktober November Dezember Januar Februar i August September
\Woche 39|40]|41|42|43(44|45(46|47)148|49|50(51|52| 1|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 | Grundlagenbllt_jung I+ Disziplinspezifische Grundlagenbildung Bahnwettkampfe Spez. Grund Bahnwettkdmpfe
Hallen-Saison lagen
Trainingsphase E VP | VWP + WP | VP II VWP I WP I VP Il WP Il
\Wettkampfe Prioritat 3 3 3 2|2 112 3|2 2 112 211 1 2 1(1 2
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e8 Problematik der Trainingsplanung

Monat Sept Oktober No Juni Juli August September

[Woche 39(40|41)|42)|43| 44|45 % 25(26|27|28]|29|30(31|32]|33]|34|35|36|37]|38

Spez. Grund|

[Schwerpunkte Pause f
agen

Grundlagenbildung Bahnwettkampfe

Trainingsphase E VWP I VP Il WP Il

[Wettkampfe Prioritat 3

[Wettkampfe Distanzen
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Americaine
1500

Trainingslager
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Woche 29

e8 Problematik der Trainingsplanung

Woche 30

Training 1 Training 2 Training 1 Training 2
Montag Kraft DL 30 Montag Kraft DL 30
Dienstag Ruhe 2x5x400 Dienstag Ruhe 10x200
Mittwoch DL 60' Laufschule Mittwoch DL 40' Laufschule
Donnerstag !_<ofordinationsl Ruhe Donnerstag Ruhe Ruhe
aufe
B Freitag Ruhe 1000-2x500- Freitag sprint DL 45
28 |29 |30 |31 3x300 i )
Samsta 1000-4x400 Ruhe
- Samstag Sprunge DL 45' 9 1000
Sonntag DL 50" 3x3x300 Sonntag Rumpf DL 45
Vom Trainer geplant...
27 28 29 30 31
|

Von Athlet/in gespdart...

27 28 29 30

31




Wir mussen einen Weg suchen, damit wir den
Trainingsprozess noch besser steuern konnen. Je
besser und zeitnaher wir die athletenseitigen
Voraussetzungen und Empfindungen kennen, desto
exakter konnen wir das Training steuern und
anpassen.

Monitoring des Trainings




- Auswertung und Analyse

Wl

Leichtathletik planen — S. 15/16 + 32

AuswertUn

meinet Gruppe (isy)

ergleichsgruppen ©

Aktivitat

durchfithren
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e8 Diskussion in Zwelergruppen

Wird in deiner Trainingsgruppe die Trainingsbelastung und deren Feedback
erfasst? Wenn ja, wie?

Kennst du weitere Methoden?

Warum habt thr euch flr eure Methode entschieden? Welche Vor- und
Nachteile hat sie?

15



Quantifizierung der Trainingsbelastung

Objektive Parameter

» Stunden, Kilometer, Kilogramm

= Herzfrequenz, Laktat, VO,

» Umfang: Wiederholungen (Sprtinge, Wiirfe)
» Laufprotokolle, Erfullen in Zielbereich

= Mittleres Hantelgewicht, Time under tension
= Anzahl Trainingseinheiten

Subjektive Parameter des Trainers
Gesprache mit dem Athleten

Beobachtungen des Trainers (Bewegungsbild,
non-verbale Kommunikation)

Subjektive Parameter des Athleten

« Borgskala-Angaben im Trainings-Tagebuch
« Lauf: Training Load, Session RPE, uvm...!

16



«Subjektive» Parameter des Trainers

«...Ich frage nach jedem Training
meinen Athleten wie es war... wie sie
sich fahlen...»

17



e «Su bjektive» Parameter des Trainers

Kenne deine Athleten/innen!




Monitoring des Trainings

® Purple Rain In

Rundenzeiten

O 1:32.6
Beste Runde 1:26.8
Runde 6 1:29.1

19



- Monitoring des Trainings...

e = Setze den Verlauf der Belastung und die Befindlichkeit des
e ’{Iﬁ‘% Athleten in einen Zusammenhang
TRAINI%?STZASSEBUCH = Vergleiche Trainer-Athlet sowie Athlet-Athlet

= MdOglichst mehrere Erhebungskanale nutzen: objektiv, aber
auch subjektiv (Trainer muss alle seine ,Antennen” nutzen)

Ziel:
= Frihzeitige Pravention von Uberbelastungen... oder
Untererholungen

= Aufwand fur den Athlet : 5'/Tag
» |ndividualisierung des Trainings

Mario Biichtiger
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- Beispiel: Saisonauswertung Neben-Werte

41 4243 M 45 6 47 4B 45505952 1 I 7 B 5101111314 15 16 17 18 159 20 11 3T I3 34 25 26 27 18 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 35 40

Halendermoche

4T 42 M S BT 4B 45505152 1 2 3 4 5 B 7 F 9 101112131445 961T1E 1920

Krlerdemwvochs
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.o Bsp. Disziplin Lauf: Training Load (session-RPE)

RPE steht fiir “Rate of Perceived Exertion” (Grad der empfundenen Anstrengung), es ist quasi ein
Mal, um das subjektive Belastungsempfinden einer korperlichen Aktivitat zu messen.

Dauer des Session Training
Trainings RPE Load

90 (min) X 8 720

- 15’-30" nach dem Training

- den ganzen Training bewerten

Foster, C., et al.. Eur. J. Appl. Physiol. 70:367-372, 1995
Foster, C., et al. Wisc. Med. J. 95:370-374, 1996
Herman, L. et al. SAJSM. 18; (1), 2006

,Wie war dein Training ?“

RPE
Wie in Ruhe 0
Sehr locker 1
Locker 2
3
Etwas hart 4
Hart 5
6
Sehr hart 7
8
Extrem hart 9
Wie mein hartestes 10

Training uberhaupt

22



ed Beispiel: Monitoring Trainer vs Athlet (1)
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.o Beispiel: Monitoring Trainer vs Athlet (2)

Fa00
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- Beispiel: Monitoring Athlet vs Athlet

O Athlet 1
B Athlet 2
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RPE

eignet sich fur Laufdisziplinen

Flr Technische Disziplinen ist es nicht ausgelegt.

26



e8 Marktibersicht: einige Online-Apps

i
il Like

G+

{©) SPORTLYZER

Home Planning & analysis Videos Research Misc. Contributors General Wiki

The ultimate list of sports coaching software

Posted in Rowing miscellaneous, with 5 Comments

We present you the ultimate list of sports coaching software - online and offline
tools to plan & analyze training, manage athletes’ data, and accelerate
communication between coaches & athletes.

Sportlyzer

wassmmess (@) SPORTLYZER

management and sports coaching

software

Sports: all sports: team (football,

basketball, volleyball...), endurance (cycling, running, triathlon, rowing...), combat (bjj,

https://academy.sportlyzer.com/rowing-misc/the-ultimate-list-of-sports-coaching-software/

Try Sportlyzer software: Sign up (free)  Login

e n

Next gen sports clubs

Sports coaching software combined
with team management

1

OB LURT

Try it for free

27



e8 Marktibersicht: einige Online-Apps

Olympiatoppen

What is it: sports coaching software and
workout log

OLYMPIATOPPEN

(2505

Sports: different sports (XC skiing, long-distance running, orienteering, rowing, cycling,

etc).
Platform: online
Languages: English, Norwegian

Features: web-based training diary for coaches and athletes, coaches can have full

access to their athletes workouts.
Pricing:
o athlete - free
o coach - €6.4 / month (NOK 625 / year)

LYMPIATOPPEN

— - —
OQ9 TRENINGSDAGBOK

Aero Pentathlon

[T owewea 1]

Training Plan

Week 46 | November 12 - November 18

Endurance Strength

REETITD oot amer e (D

LS Import | Plan | Statistics | Contacts | Settings

Diaryfor Kamer Mario [ - |

| &3

Comments

28



e8 Marktibersicht: einige Online-Apps

29



e8 Marktiibersicht: einige Online-Apps

Kérpergewicht nach Aufstehen:

Log (0-10 vor Training flr ganzen Tag)
1. Energie Level:

2. Stress Level:

3. Trainingsmotivation:

4. Muskalkater:

Schmerzen/Krankheiten/Verletzungen:

D AY ONE

JOURNAL

30



-'3 Zuk

unft des Monitorings...?

INn Zzu

THE RED BULLETIN. Beilage Magaz

Sonntagszeitung vom 10.11.2019

AUS

00 SAM CARTER, JUDITH WAGNER., RAISENOW.COM

Tech-Textilie: Das QUS Smart-Shirt zeichnet die wichtigsten
i und auf. Ohne iche Gadgets

Smart-Shirt

G'scheites G'wand

Funktionskleidung, die ihren Namen verdient:
Das QUS Smart-Shirt erfasst wichtige
Korperwerte und sendet sie an eine App.

rither war Sportbeklei-
F dung atmungsaktiv
und schnelltrocknend.
Heute ist sie auch schlau.
So misst das QUS Smart-
Shirt des osterreichischen
Unternehmens sanSirro

lich wieder rennt, konnen
Arzte das Smart-Shirt fiir
eine bessere Uberwachung
ihrer Patienten nutzen. Ein
Leibchen fiir die medizini
sche Leibesvisite also. Stei-
ner: «Unser Ziel war, einen
G h mit echtem

zum Beispiel selbstand
Herz- und Atemfrequenz
seines Trégers. Es berech-
net ferner den Kalo-

Mehrwert zu entwickeln.
Ich glaube, das haben wir
geschafft.» Jetzt sollen

rienverbrauch die Sensoren so-
und zeichnet gar noch weiter
Geodaten verbessert
auf. Eine werden.
waschbare Aktuell ar-
Textilsensorik beitet sanSirro
macht’s mog- an einer neuen
lich. Ciao, Funktion ~
Brustgurt! Die Speicher- und Sendeeinheit der Schweiss-
«Die elek- im Shirt wiegt nur18 Gramm.  analyse zur
tronische Ein- Feststellung

heit speichert und tbertrégt
alle relevanten Datens, er-
Kklért sanSirro-Geschaftsfiith-
rer Hannes Steiner. «Sie lie-
fert dusserst prazise Werte
und kann deshalb nicht nur
im Trainings-, sondern auch
im Gesundheitsbereich ein-
gesetzt werden.» Wihrend

von Blutzuckerwert oder
Elektrolythaushalt. Und
die soll wihrend des Tra-
gens stattfinden. Denn nach
dem Training kann man mit
dem intelligenten Shirt das
machen, was man mit allen
Sportsachen macht: in die
P iy St

es bei Liaufern mit QUS end-

qus-sports.com

Smart Textilien (Shirts, BH's...)

- Herzrate

- Atemfrequenz

- Kalorienverbrauch
- Geodaten

- Beschleunigung

In Arbeit

- Schweissanalyse
- Blutzucker
- Elektrolythaushalt

31



I
8 Zusammenfassu ng
1. Entspricht meine detaillierte Wochenplanung der Belastungsverlauf
meiner Jahresplanung ?

2. Ubereinstimmung der Beanspruchung zwischen Athlet/in und meinen
Vorstellungen

3. Info fur Ruckschluss: habe ich mit diesem Training oder Zyklus oder
Woche mein Ziel erreicht ?

4. Gibt es inter-individuelle Variabilitat ?

5. Als Trainer/in: wie kontrolliere ich das ?

32



Analyse des Trainings

33



- Auswertung und Analyse

Iy

puswertun
meiner Gruppe (isy)

Aktivitat

durchfiihren

Woher erhalte ich diese Daten?
Ist es akkurates Zielniveau?

Auswertung

Von 50\—"‘Jl

ergleichsgruppen

Leichtathletik planen — S. 15/16 + 32

34



- Beispiel SOLL-Werte: Leistungsparameter

TAB. 9.4 Testiibungen und Orientierungswerte fiir jugendliche Speerwerfer
w17 wie M17 M19
Wettkampfieistung 45m 55m 60m 72m
leichtes Gerat (minus 100 g) 49m 58 m 65m 79m
schweres Gerat (plus 100 g) - 50m 52m 63m
Kugelwurf (3 kg) - - - 25m
ReiBen SE 43kg 50 kg 65 kg 92 kg
"~ Bankdriicken 45 kg 62 kg 90kg 110 kg
" NackenstoBen ¥ - 80 kg - 120 kg
" Uberziige - - - -
" halbe Kniebeuge (90°) 80 kg 120 kg 120 kg 160 kg
- 80 kg 80 kg 120 kg
10 m aus dem Hochstart 1.90s 1.80s 1,76 s 1,655
10 m fliege 1.20s 1,155 1.10s 1,025
30 m aus dem Hochstart 440s 420s 4,008 3,805
30 m ,fliegend*” 3.70s 3,55 s 3,358 3,158
50 m aus dem Hochstart 6,90s 655s 625s 590s
Standweitsprung 230 m 260 m 2,70 m 3,00 m
3er-Hop mit links 7.80m 8,20 m 8,80 m 920 m
3er-Hop mit rechts 7.80m 820m 8,80 m 9.20m
5er-Sprunglauf aus dem Stand 11,70m 13.50 m 14,70 m 16,50 m
5er-Sprunglauf mit 5 Anlaufschritten 14,30 m 15,80 m 17,20 m 19.00 m
10er-Sprunglauf mit 3 Anlaufschritten - 30,50 m - 36,00 m
Differenzsprung 50 cm 58 cm 60 cm 70 cm
Kugelschocken vw. (4 kg) 12.00 m 13,50 m 16,35m 18,50 m
Kugelschocken rw. (4 kg) 14,00 m 15,50 m 17,55 m 21,00 m

Quelle: RTP Jug-LA, Teil Wurf (Minster, 2011) / S. 281




- Auswertung und Analyse

uswertun
ﬁemer Gruppe ﬂsg

// !

Analyse Ziele Planung

Ist-Soll-Vergleich machen festlegen Schwerpunkte setzen

Leichtathletik planen —S. 7 + S. 25

Aktivitat

durchfiihren
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.o Analyse des Trainings

Auswertung

= Standortbestimmung
— Daten aus Monitoring und Trainingstagebuch RSty

— relevante Tests/Messungen: Leistung, SPU, andere...
— Trainingsbeobachtungen

ST

= Kenne das Anforderungsprofil deiner Disziplin:
leistungsrelevante Faktoren sowie kritische Bereiche

= Nutze bewéahrte Leistungsparameter. Selektiere eventuell
einige individuell aus.

» Beschaffe dir verlassliche Vergleichswerte von Athleten im
Zielbereich

= Definiere realistisch erreichbare Zielvorgaben fur den
Athleten

SOLL

37



Analyse des Trainings

= Vergleich der Zielwerte mit den tatsachlichen Werten Sl il

» Suche nach relevanten ,Auffalligkeiten®: positive wie auch negative
= Selektion machen: welche Auffalligkeit stellt ein Problem dar?
= Priorisierung: Relevanz / Zeit
= Daten-Uberprifung: Daten-Qualitat? Relevanz?
= Ursachen-Findung:
—  Erklarbarkeit von Anomalien? Externe Einfllisse?

— Zusammenhange mit protokollierten Trainingsmassnahmen? Vergleich mit
friheren Planen des Athleten?

— Vorgeschichte von Gesundheit/Verletzungen
— Individuelle Merkmale erkennen

Ursachen-Behebung/Korrektur: SOLL-Alternativen finden

Vertiefung zu Leichtathletik planen — S. 7
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- Beispiel: Saisonanalyse (Lauf, HEYER)

Ubérbick

N
N

Uberblick

= - e [ o = L+ [1=]

== =T = =T = =T =

ar a L a L a L

£ = £ = £ = £

L] L L] L L] L L]

E E E E E E E

ar r L r L r L

oy oy L7 ] oy L7 ] oy L7 ]

Trainingstagen 7 7 7 7 7 7 7
Trainingseinheiten 11 11 11 12 g 11 g
Ausdauer Trainingseinheiten g g g 10 8 g 8
Trainingsstunden A 180) 7o) 76| 93 P 137|108
Ausdauer Trainingsstunden 164|172 w2 160] 80 128|104
Total Kilometer 100 | 193 | 188 | 194 | 94 | 141 | 1M
Charge d'enfrainement 3424 | 3402 | 3288 | 3177 | 2250 | 2637 | 2385
Monotonie 166 | 156 | 165|173 | 118 | 139 ] 123
*._ Charge effective 5701 | 5445 | 5440 | 5503 | 2647 | 3662 | 2943
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- Beispiel: Jahresplan Speerwurf

Sprints [m]

Trainingsumfang tief

Trainingsintensitat hoch

Trainingsintensitat mittel

Trainingsintensitat tief

Monat Okt. November Dezember Januar Februar
Wochen 43|44 | 45|46 47| 48| 49(50|51|52( 1|2 | 3|4 |5 |6|7
Trainingsabschnitt VP 1A VP 1b VP 2 VP 3
Arbeitsweise externsiy extensiv intensiv explosiv
Wochenbelastung (Load) SIM|L|XL|S|M|L|XL[S|M|L|XL|S|M|L|XL|S
Trainingseinheiten 4 5/5|4 5(6(4 454 515 |4
Trainingszeit [h] 10112 (12(12(10]12(12[15(10] 8 [10[12(10[12|12[12|10
Trainingsumfang hoch
Trainingsumfang mittel

Wurf SB (Rank 1-10/Week) |

2
\d-
=
L] [EEE
B

Schiaf (Schnitt) 49( 45| 49|47 | 46| 49| 46| 52| 53| 49|47 |43 |48 43|47 | 46|42
Gewicht (Schnitt) 62| 61|61|61|62|61|61|61|62|64|64|62|63|62|62|63|62
BORG ATHLET (Schnitt) 12{13{ 13| 15| 13] 14| 14| 15| 13| 14 [ 16 [ 17 [ 13| 14| 15| 16| 13
Remark TRAINER IR IR L AR IR

Verletzung (A/B/C) clc|c clc|c

summe Technikwirfe [anz] [ [i2|g |2 |S (g[S |S |2 (S| [2|2|2|g |2 |2 |8
Wettkampfgewicht (600g) Sl |ZR|2|K|2|Q|B(2] |8 | |*|&] "
leichteres Gerat (400g/500g) NN N N = = = e e R R I R R R
schwereres Gerat (700g/800g) e SRR VIR IFIBIEISR
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- Trainingstagebuch fuhren dringend empfohlen!

- Die Form ist zweitrangig
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-'3 Austausch

Fuhrt ihr in eurem Club bereits
Trainingstagebuch?
Wenn ja in welcher Form wird es

gefuhrt? In Papierform? Oder mit
einer elektronischen Losung?

Welche praktischen Losungen kennst
du?
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e8 Beispiele: Athlyts - Befindlichkeit Athlet/in

Wha did you play against

Red Lions

How fit did you start this game?

How exhausting was it?

How satisfied are you with your performance?

— N\

for [ Yesterday
sigaiiey

(x| = 2) @

\ﬁr‘eng);l /5:>ted Coordination ) ( Acceleration )

(Footwork ) (W Y (Ronning ) (Strenath )
\F( otwork ) ( Warm up ( Runn \g) (\S\ucu._nh )

p 1 5% ~
{ Physical readiness ) (Endm.u-,n-) .

Were you in pain?

oy
fﬁ?-.
|
N
vy

Somewhat...

Average

5,331

0.78-1.15

Rang:

Trends

=)

Feb 04 - Feb 10

l ' | l | ml
F 5 S M T W & H

Prasentation Youtube: https://www.youtube.com/watch?v=U8G5hicO308

Reports

January

01/01-01/31/2022

gy

A A -
0 V
18

1210 53min 72 sessions

-
GQ @
4 2

69% of the time spent was under physical load, 25% contributed

to your recovery and 6% to mental development.

Competition

Training

Workout

7 Strength

3 Speed

3 Mobility

2 Endurance

Sessions

2 Multisport

3,030

26,426
20,366

6,060

29,456
1,080

99h 4m
2h 30m

50 Sessions

30,536

101h 34m

Competitions and training sessions added up, the total G

99h 4m with a load of 29,456
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https://www.youtube.com/watch?v=U8G5hicQ3o8

Overall

70% dift| 10 reps

70% Difficulty

Medium-low effort.

Pick a weight that you can
move fairly easily.

Enter Weight

949

< Strength - Primary

)
h Back Squat - Barbell
I

70% oirf | 10 Reps

You tiove 2 aMermative enescises. You can swith the Back
Sqeat - Busbell’ exeecise by 1agping on anathe exercise below

Squat - Dumbbell

N

“ Goblet Squat - Kettlebell
7 Jom

10 Reps

Rest:45

Reverse Lunge - Dumbbell

- BridgeAthletic — furs Steuerung Athletiktraining

Ab 2024 im Volleyverband im Einsatz:
Von uns definierte «Benchmark-Ubungen» als Teil der Talentselektion
und fir nationales Qualitdtsmanagement des Faktors Athletik.

Funktionen bspw.

Programm erstellen/kommunizeren

- Ubungen aus BA-Ubungsdatenbank (mit Vids) zu Programm arrangieren
- Eigene Ubungen einbauen/raufladen

- Trainingsvorschlage, sobald 1RM bekannt

Monitoring

- Umfange/Intensitaten

- Entwicklungen

- Anbindung zu externen Auswertungstools

Kommunikation
- Feedback wie Training tatsachlich lief; inkl. Befindlichkeit
- Videos raufladen, austauschen und kommentieren

Prasentation Youtube: https://www.youtube.com/watch?v=ThGzgB7xULs
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https://www.youtube.com/watch?v=ThGzgB7xULs

Trainingstagebuch

Praktische Beispiele aus der der Trainer B - Klasse 2018 (Sprint/Hurden,
Wurf, Sprung)

Excelformular auf Dropbox oder One Drive gefluhrt
Google Tabellen oder Google Kalender

Microsoft One Note

Nur Kraft: in einem Heft im Kraftraum

2019
- MS Forms (Umfrage-Tool)
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Trainingstagebuch

Praktische Beispiele aus der der Trainer B - Klasse 2019 (Mehrkampf)

- Nur Kraft: in einem Heft im Kraftraum

- Spezialtrainings (Hausaufgaben-Trainings) werden auf Papier protokolliert
dem Trainer abgegeben

- TTB Heyer

- Google Drive: Dateien / Excels sharen. Personliche Daten auf eigenem
Drive

- Dropbox-Liste

- Microsoft Forms: Roman Buob (LAR Tagerwilen) stellt ein Tool vor, das
eine Umfrage per App umfasst, die die gefeedbackten Daten direkt in ein
Excel tUberflhrt
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- Trainingstagebuch

Praktische Beispiele aus der der Trainer B - Klasse 2020 (Sprint/Hurden /
Sprung / Wurf)

- Papier
- Excel sharen tuber Google Drive und Co.

Tipps
— App «Athlyts»
— Polar Garmin Coach Funktion

— MS Forms => einfach zu erstellen (auch von weniger technikaffinen Trainern),
effektiv in der Anwendung und mit Excel kombinierbar (Exportieren und
Zusammen-fiihren von Daten)

48



.o Mitteilung :

Morgen Checkout bis 08:30

- Gemass Anweisungen
- Gepéck in Theorieraum

- Selon Affichage
- Baggages a la salle de théorie
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