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Inhalt der Lektion

Auswertung

▪ Superkompensation – kritisch betrachtet

▪ Trainingsbelastung quantifizieren

▪ Monitoring des Trainings

▪ Auswertung: IST-SOLL-Vergleich

▪ Quantifizierung des Trainings
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Auswertung des Trainings
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Leichtathletik planen – S. 15/16 + 32

Auswertung und Analyse
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Prolog

Superkompensation –

kritisch betrachtet
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Modell nach J. Hegner, adapté de Yakovlev

vgl.  Leichtathletik planen – S. 28
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Das Modell der Superkompensation
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▪ «Labor-Modell»: Weitere Einflüsse nebst dem Training mit dem Trainer beeinflussen den 

Trainingsprozess und die Erholung, z.B.

− Freizeitverhalten

− Psychische Ereignisse

− Schlaf

− Ernährung

− Körperliche Dysbalancen (bekannt oder versteckt)

▪ Unterschiedliche Erholungsdauer von Muskeln, Energie, Nerven…vgl. Lektion 

«Prinzipien der Formsteuerung»

Superkompensation ist ein plausibles Modell, das vieles zu 

erklären scheint. Es sind aber zu viele Faktoren zu berück-

sichtigen, als dass man von dem optimalen Zeitpunkt für den 

nächsten Trainingsreiz sprechen könnte. 

Das jedoch suggeriert das Superkompensationsmodell.

vgl.  Leichtathletik planen – S. 28

Kritik am Superkompensationsmodell
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Trainingsbelastung
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Jahresplanung
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Problematik der Trainingsplanung
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Training 1 Training 2

Montag Kraft DL 30'

Dienstag Ruhe 2x5x400

Mittwoch DL 60' Laufschule

Donnerstag
Koordinationsl
äufe

Ruhe

Freitag Ruhe
1000-2x500-
3x300

Samstag Sprünge DL 45'

Sonntag DL 50' 3x3x300

Woche 29

Training 1 Training 2

Montag Kraft DL 30'

Dienstag Ruhe 10x200

Mittwoch DL 40' Laufschule

Donnerstag Ruhe Ruhe

Freitag sprint DL 45'

Samstag
1000-4x400-
1000

Ruhe

Sonntag Rumpf DL 45'

Woche 30

Vom Trainer geplant…

Von Athlet/in gespürt…

27 28 29 30 31

27 28 29 30 31

?

Problematik der Trainingsplanung
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Wir müssen einen Weg suchen, damit wir den 

Trainingsprozess noch besser steuern können. Je  

besser und zeitnäher wir die athletenseitigen 

Voraussetzungen und Empfindungen kennen, desto 

exakter können wir das Training steuern und 

anpassen.



Monitoring des Trainings
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Leichtathletik planen – S. 15/16 + 32

Auswertung und Analyse
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Wird in deiner Trainingsgruppe die Trainingsbelastung und deren Feedback 

erfasst? Wenn ja, wie?

Kennst du weitere Methoden? 

Warum habt ihr euch für eure Methode entschieden? Welche Vor- und 

Nachteile hat sie?

Diskussion in Zweiergruppen
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Gespräche mit dem Athleten

Beobachtungen des Trainers (Bewegungsbild, 

non-verbale Kommunikation)

…

Subjektive Parameter des Trainers

▪ Stunden, Kilometer, Kilogramm

▪ Herzfrequenz, Laktat, VO2

▪ Umfang: Wiederholungen (Sprünge, Würfe)

▪ Laufprotokolle, Erfüllen in Zielbereich

▪ Mittleres Hantelgewicht, Time under tension

▪ Anzahl Trainingseinheiten

▪ …

Objektive Parameter

Subjektive Parameter des Athleten

• Borgskala-Angaben im Trainings-Tagebuch

• Lauf: Training Load, Session RPE, uvm…!

• …

Quantifizierung der Trainingsbelastung
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«… ich frage nach jedem Training 

meinen Athleten wie es war… wie sie

sich fühlen…»

«Subjektive» Parameter des Trainers



18 

«Subjektive» Parameter des Trainers

Kenne deine Athleten/innen!
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Monitoring des Trainings
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▪ Setze den Verlauf der Belastung und die Befindlichkeit des 
Athleten in einen Zusammenhang

▪ Vergleiche Trainer-Athlet sowie Athlet-Athlet

▪ Möglichst mehrere Erhebungskanäle nutzen: objektiv, aber 
auch subjektiv (Trainer muss alle seine „Antennen“ nutzen)

Ziel:

▪ Frühzeitige Prävention von Überbelastungen… oder 
Untererholungen

▪ Aufwand für den Athlet : 5‘/Tag

▪ Individualisierung des Trainings

Monitoring des Trainings…
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Beispiel:  Saisonauswertung Neben-Werte



22 

„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 härtestes 
Training überhaupt

10

Dauer des 

Trainings

Session 

RPE

Training 

Load

90 (min) 8 720x =

- 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

 

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

RPE steht für “Rate of Perceived Exertion” (Grad der empfundenen Anstrengung), es ist quasi ein 
Maß, um das subjektive Belastungsempfinden einer körperlichen Aktivität zu messen. 
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Beispiel: Monitoring Trainer vs Athlet (1)

Vergleich Trainingsbelastung Athlet vs Trainer
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Beispiel: Monitoring Trainer vs Athlet (2)
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Beispiel: Monitoring Athlet vs Athlet
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RPE 
eignet sich für Laufdisziplinen

Für Technische Disziplinen ist es nicht ausgelegt.
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https://academy.sportlyzer.com/rowing-misc/the-ultimate-list-of-sports-coaching-software/

Marktübersicht: einige Online-Apps
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Marktübersicht: einige Online-Apps
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Marktübersicht: einige Online-Apps
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Marktübersicht: einige Online-Apps
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Smart Textilien (Shirts, BH‘s…)

- Herzrate

- Atemfrequenz

- Kalorienverbrauch

- Geodaten

- Beschleunigung

In Arbeit

- Schweissanalyse

- Blutzucker

- ElektrolythaushaltA
u
s
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Zukunft des Monitorings…?
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Zusammenfassung

1. Entspricht meine detaillierte Wochenplanung der Belastungsverlauf 

meiner Jahresplanung ?

2. Übereinstimmung der Beanspruchung zwischen Athlet/in und meinen 

Vorstellungen 

3. Info für Rückschluss: habe ich mit diesem Training oder Zyklus oder 

Woche mein Ziel erreicht ?

4. Gibt es inter-individuelle Variabilität ?

5. Als Trainer/in: wie kontrolliere ich das ?
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Analyse des Trainings
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Auswertung und Analyse

Leichtathletik planen – S. 15/16 + 32

Woher erhalte ich diese Daten?

Ist es akkurates Zielniveau?



35 

Beispiel SOLL-Werte: Leistungsparameter
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Leichtathletik planen – S. 7 + S. 25

Auswertung und Analyse
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Auswertung

▪ Standortbestimmung

− Daten aus Monitoring und Trainingstagebuch

− relevante Tests/Messungen: Leistung, SPU, andere…

− TrainingsbeobachtungenIS
T

S
O

L
L ▪ Kenne das Anforderungsprofil deiner Disziplin: 

leistungsrelevante Faktoren sowie kritische Bereiche

▪ Nutze bewährte Leistungsparameter. Selektiere eventuell 
einige individuell aus.

▪ Beschaffe dir verlässliche Vergleichswerte von Athleten im 
Zielbereich

▪ Definiere realistisch erreichbare Zielvorgaben für den 
Athleten

Analyse des Trainings
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Analyse

▪ Vergleich der Zielwerte mit den tatsächlichen Werten

▪ Suche nach relevanten „Auffälligkeiten“: positive wie auch negative

▪ Selektion machen: welche Auffälligkeit stellt ein Problem dar?

▪ Priorisierung: Relevanz / Zeit

▪ Daten-Überprüfung: Daten-Qualität? Relevanz? 

▪ Ursachen-Findung: 

− Erklärbarkeit von Anomalien? Externe Einflüsse?

− Zusammenhänge mit protokollierten Trainingsmassnahmen? Vergleich mit 
früheren Plänen des Athleten? 

− Vorgeschichte von Gesundheit/Verletzungen

− Individuelle Merkmale erkennen

▪ Ursachen-Behebung/Korrektur: SOLL-Alternativen finden

Vertiefung zu Leichtathletik planen – S. 7

Analyse des Trainings
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Überblick
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Moyenne

Trainingstagen 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 6 5 0 2 7 7 7 7 7 7 7 1 7 7 7 7 7 7 6 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 6 7 7 1 5 4 2 6.3

Trainingseinheiten 11 11 11 12 9 11 9 11 12 8 6 5 0 2 8 11 10 11 11 11 9 1 8 9 11 9 9 14 11 11 11 11 10 11 11 10 9 9 8 14 13 11 9 15 12 9 9 9 1 7 5 2 9.6

Ausdauer Trainingseinheiten 9 9 9 10 8 9 8 9 10 7 6 5 0 2 7 9 9 10 9 10 8 1 7 8 9 8 8 12 10 10 10 10 8 10 10 8 8 8 7 11 11 9 8 12 11 7 8 8 1 5 5 2 8.3

Trainingsstunden 17.1 18.0 17.0 17.6 9.3 13.7 10.8 15.8 13.9 7.5 7.5 4.4 0.0 1.8 8.1 15.8 14.4 14.8 14.7 15.0 11.0 2.1 7.6 13.7 14.7 13.9 9.8 15.3 13.2 12.3 13.5 12.1 12.7 11.8 11.9 9.1 10.8 8.1 8.3 12.3 12.0 9.5 8.5 14.6 11.8 8.6 8.6 10.6 0.5 6.0 4.2 1.9 10.1

Ausdauer Trainingsstunden 16.4 17.2 16.2 16.9 8.9 12.8 10.4 15.2 13.1 7.1 7.5 4.4 0.0 1.8 7.6 14.8 13.7 14.2 13.7 14.4 10.4 2.1 7.1 13.2 13.5 13.4 9.3 14.1 12.7 11.7 12.8 11.4 11.8 11.1 11.3 8.2 10.3 7.6 8.0 11.5 11.4 8.7 8.2 13.3 11.3 7.8 8.1 10.1 0.5 5.3 4.2 1.9 9.5

Total Kilometer 190 193 188 194 94 141 111 165 149 71 65 54 0 20 88 159 145 150 142 162 25 106 148 78 147 142 96 143 104 127 129 111 126 114 127 77 98 84 75 155 140 103 81 159 121 87 80 93 6 52 42 11 99.4

Charge d'entraînement 3424 3492 3288 3177 2250 2637 2385 2980 2830 1838 2580 620 0 150 1190 2841 3385 3204 3461 3124 2626 250 996 2342 2996 2904 2402 3878 3588 2912 2872 3022 2893 2707 2766 2327 2771 2188 2430 3094 3112 2264 2175 3490 3195 1876 2335 2829 60 1576 1384 770 2512

Monotonie 1.66 1.56 1.65 1.73 1.18 1.39 1.23 1.76 1.36 0.90 1.01 1.06 ##### 0.62 2.15 1.71 1.78 1.83 1.62 1.52 1.43 0.41 1.49 1.69 2.13 1.81 1.27 1.88 1.33 1.27 1.29 1.22 1.35 1.25 1.24 1.12 1.43 1.07 1.00 2.36 1.89 1.21 1.04 2.12 1.30 1.07 1.07 1.36 0.41 0.84 0.53 0.44 1.27

Charge effective 5701 5445 5440 5503 2647 3662 2943 5233 3862 1660 2596 657 ##### 92 2560 4850 6041 5875 5619 4751 3755 102 1487 3961 6383 5256 3041 7291 4763 3701 3702 3701 3911 3396 3417 2612 3965 2339 2439 7291 5885 2735 2258 7387 4152 1998 2493 3852 24 1329 729 339 3482
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Monotonie

Wettkampfsphase

Beispiel:  Saisonanalyse (Lauf, HEYER)
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Beispiel:  Jahresplan Speerwurf
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Beispiel:  Jahresplan Speerwurf
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Louis Heyer

Bundesamt für Sport / Trainingswissenschaft

Swiss Athletics

louis.heyer@baspo.admin.ch 

032 327 64 99 / 079 507 58 25

Michael Vogt / www.shpl.ch

Collaboration

CAHIER D'ENTRAÎNEMENT

&

PLANIFICATION

Conception / réalisation

- Die Form ist zweitrangig

- Führe wenige, aber leistungsrelevante Faktoren

Trainingstagebuch führen dringend empfohlen!
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Führt ihr in eurem Club bereits 

Trainingstagebuch? 

Wenn ja in welcher Form wird es 

geführt? In Papierform? Oder mit 

einer elektronischen Lösung? 

Welche praktischen Lösungen kennst 

du?

Austausch
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Beispiele:  Athlyts - Befindlichkeit Athlet/in

Präsentation Youtube: https://www.youtube.com/watch?v=U8G5hicQ3o8 

https://www.youtube.com/watch?v=U8G5hicQ3o8
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BridgeAthletic – fürs Steuerung Athletiktraining

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

Ab 2024 im Volleyverband im Einsatz: 

Von uns definierte «Benchmark-Übungen» als Teil der Talentselektion 

und für nationales Qualitätsmanagement des Faktors Athletik.

Funktionen bspw.

Programm erstellen/kommunizeren

- Übungen aus BA-Übungsdatenbank (mit Vids) zu Programm arrangieren

- Eigene Übungen einbauen/raufladen

- Trainingsvorschläge, sobald 1RM bekannt

Monitoring

- Umfänge/Intensitäten

- Entwicklungen

- Anbindung zu externen Auswertungstools

Kommunikation

- Feedback wie Training tatsächlich lief; inkl. Befindlichkeit

- Videos raufladen, austauschen und kommentieren

https://www.youtube.com/watch?v=ThGzgB7xULs
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Praktische Beispiele aus der der Trainer B - Klasse 2018 (Sprint/Hürden, 

Wurf, Sprung)

- Excelformular auf Dropbox oder One Drive geführt

- Google Tabellen oder Google Kalender

- Microsoft One Note

- Nur Kraft: in einem Heft im Kraftraum

2019

- MS Forms (Umfrage-Tool)

Trainingstagebuch
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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. Persönliche Daten auf eigenem 
Drive

- Dropbox-Liste

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

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

- Papier

- Excel sharen über 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-führen von Daten)

Trainingstagebuch
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Mitteilung :  Morgen Checkout bis 08:30

- Gemäss Anweisungen

- Gepäck in Theorieraum

- Selon Affichage

- Baggages à la salle de théorie
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