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Grundlagen
Der Regelkreis




Regelkreis der Trainingssteuerung

& Regelkreis der Trainingssteuerung

[Fuchslocher, Blrgi 2007]
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- Regelkreis der Planung : «einfacher Regelkreis»
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- Regelkreis der Planung : «kkomplexer Regelkreis»

esamteinschétz(,,,
y dizinische D;j
s“kIMe 1agngey:
e¢V~a -’D@e’.’,’ ".g‘&
I‘,;r

ok

g O \\\\\ ,. |

Karriereplanung Analyse Ziele Planung Aktivitit | Auswertung

Training/Wettkampf/
mittel-/langfristig Ist-Soll-Vergleich machen festlegen Schwerpunkte setzen durchfiihren L ?Jmfeld v

““““““

\

"One USwe I'tun?o\_\_\
ergleichsgruppen (

3 = o
Technische Entwicklunge®
Entwicklungen

vgl. Broschire Leichtathletik Planen — S. 17




- Cycle de planification simple :
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.o Regelkreis der Planung
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.o Regelkreis der Planung
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.o Regelkreis der Planung
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.o Regelkreis der Planung

Ist-Soll-Vergleich machen

vgl. Broschire Leichtathletik Planen — S. 5ff
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.o Regelkreis der Planung

vgl. Broschure Leichtathletik Planen — S. 5ff
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Lese-Auftrag

Broschire Leichtathletik planen
Bitte lesen: |
S. 5-13 j
S.17-18
S. 25-31

J+S Login Leiter/in Leichtathletik |“
b
Username: leichtathletik

Password: 64RFI

Login J+S moniteur/trice Athlétisme

Username: leichtathletik

Password: 64RFI
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Planungskreislauf
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- Regelkreis der Planung : «kkomplexer Regelkreis»
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Ubersicht Planungs-Schritte

Konkretes Beispiel

Karrierenplanung (KAPLA) 7/8m / EM-Teilnahme 2022
Lifetime-Planung, 10j und mehr |
|
\Z
Karrieren-Meilensteine 20L7119:Uz0 E7'\2’m69m FUz3 EM,
Grosse Zwischenziele, KAPLA-Relevant, ca. alle 3-5 Jahre
|
v v
Jahresplanung (Makrozyklus) 2016: 71m / Stemmbein >160° /
Jahresziele, Periodisierung / mehrere Monate Kraftzubringer 72m
\J
\
quat_splam_mg_ (Mesozyklus) Belastungsschritte
1 Periodisierungseinheit / mehrere Wochen (Intensitdts- und Wh - Ziele)
\J

\J

Verteilung der Belastungen
innerhalb der Woche

\J

Ubungszusammenstellung
Details

Wochenplanung (Mikrozyklus)

1 Woche / mehrere Tage

"

Lektionsplanung
1 Tag / eine oder mehrere Einheit/en

vgl. J+S Broschure Leichtathletik Planen — S. 6
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Grundlagen
Remind: Prinzipien




.o Grundlagen der Trainingsplanung
Steuerungsmaoglichkeiten

Trainieren
heisst immer, die Homoostase zu storen.

Das heisst: wir missen versuchen den Kdorper mit geeigneten Reizen

aus dem Gleichgewicht zu bringen und Anpassungs-Effekte zu
provozieren.
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e8 Dic Prinzipien der sportlichen Belastungen

vgl. Broschire Leichtathletik Planen — S. 26

Prinzip der ....
(Broschire Physis)
... Kontinuitat

... progressiven
Belastungssteigerung

... optimalen
Gestaltung von Belastung
und Erholung

... optimalen

Belastungsreize

... Periodisierung
und Zyklisierung

... optimalen
Belastungsfolge

... Individualitat
und Altersgemassheit

... Variation
der Trainingsbelastung

... unterschiedlichen
Adaptationszeiten

: Anwendung im Breitensport

Regelmassiges Training als wichtiger

Faktor hervorheben. Angebote
in den Schulferien bereitstellen.
Belastungssteigerung durch
regelmassige Trainingsteilnahme
erreichen. Belastungsintensitat
auf Wettkampfe hin steigern.
Erholungi.d.R. gegeben, da im
Breitensport selten mehr als 3-4
Trainings/Waoche.

Naoch keine Relevanz.

Vorbereitungs- und Wettkampf-
phase unterscheiden.

Belastungsfolge innerhalb der Lek-
tion sicherstellen.

Altersangepasstes Training

flr eine Gruppe. Noch wenig
Individualisierung.

Variation durch Disziplinenvielfalt.

Durch die geringen Trainingsein-
heiten noch nicht relevant.

Keine bis geringe Bedeutung

: Anwendung im Leistungssport

Kontinuitat durch Anzahl Trainings-
einheiten gegeben.

Bei Steigerung der Trainingshaufig-
keit die Belastungsdichte, -umfang
und -intensitat behutsam erhéhen.

Erholung gezielt planen (z.B. vor
Schnelligkeitstraining). Aktive Rege-
nerationsmassnahmen einbauen.

Belastungsreize gezielt planen und
einsetzen. Unterschiedliche Bean-
spruchungen in der Gruppe
beachten.

Unterteilung in Erholungs-, Vorbe-
reitungs-, Vorwettkampf- und Wett-
kampfphase. Evtl. bereits 3-4-
waochige Mesozyklen mit progressi-
ver und/oder regressiver Gesamt-
belastung festlegen.
Belastungsfolge innerhalb

der Lektion und im Mikrozyklus
sicherstellen.

Anpassung des Trainings an die phy-
sischen Voraussetzungen der
Gruppe. Erhohte Individualisierung.
Variation durch Ubungsvielfalt

und Methodenwahl! gewahrleisten.

Mikrozyklus entsprechend der Ad-
aptionsprozesse planen.

Mittlere Bedeutung

: Anwendung im Spitzensport

Kontinuitat gegeben.

Feinabstimmung Belastungsdichte,
Belastungsintensitat und Belas-
tungsumfang. Monitoring der
Belastungsvertraglichkeit.
Belastung und Erholung durch
Monitoring optimieren und
tiberwachen. Aktive und passive Er-
holungsformen gezielt planen.
Reizsetzung als Steuerinstrument
der Planung.

Mehrgipflig planen. Unterteilung in
Erholungs-, Vorbereitungs-, Vor-
wettkampf- und Wettkampfphase.
Makro- und Mikrozyklen festlegen
mit progressiver und/oder regressi-
ver Gesamtbelastung.
Belastungsfolge innerhalb der Lek-
tion und im Mikrozyklus sicher-
stellen. Mittels Periodisierung Belas-
tungshdhepunkte verteilen. Evtl.
Belastungsspitzen durch Untertei-
lung der Trainings nach Extremi-
taten (Oberkorperbelastung vs.
Beinbelastung) brechen.

Haéchster Grad an Individualitat.

Repetitive Trainings durch Variation
in Details durchbrechen. Unerwar-
tetes einbauen,

Abstimmung von Anpassungspro-
zessen der verschiedenen physi-
schen Bereiche gezielt in das Trai-
ning einbauen.

Hohe Bedeutung
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- Grundlagen der Trainingsplanung Steuerung

= Vorbelastung - z.B. am Vortag / vor einer Ubung

= Zeitpunkt - z.B. Tageszeit / Vorbelastung / Relthenfolge
» Umfang - z.B. Distanz / Wiederholungen / Dauer

* Intensitat - z.B. Tempo / Hohe / Tempo

» Pause — z.B. vollstandig / unvollstandig

Im einzelnen Training

= Artdes Reizes - 7.B. Boden und Schuhe / Propriozeptives

= Dichte
= Haufigkelit
= Periodisierung

Mehrere
Trainings

20



Wechselwirkung der Reizsetzung




- Grundlagen der Trainingsplanung
Relze setzen

Training
heute

U Anpassung . Anpassung
—
Vorbelastung

Vorbelastung

[raining morgen
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e8 Grundlagen der Trainingsplanung
Die 3 grossen Systeme

Muskulére§

System Energiesystem

Nervales System




- Grundlagen der Trainingsplanung
Wechselwirkung der Reizsetzung

Kraft/Spriinge < Ausdauer
(Muskulares System) ‘ (Energiesystem)

) 4

\ /

Schnelligkeit + Technik

(Nervales System)

— Concurrence Training Effect (CTE)
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- Grundlagen der Trainingsplanung
Concurrence Training Effect

A Single mode training
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Eine weitere gute Erklarung findet ihr hier:
https://www.spt-education.de/spt-plus/research/gleichzeitiges-kraft-und-ausdauertraining

Beim Concurrent Training (B) werden im Kdeper innerhalb der |
Signalketten Hemmungen ausgel&st, welche de Anpassungen |
auf die Trainingsreize behindern oder sogar verhindern. ‘
Das Enzym (AMPK), welches eine wichtige Rolle in der |

Herstellung von Mitochondrienproteinen spielt, hemmt dabei | |
das wachtige Enzym (mTOR) in der Herstellung von |
Muskelproteinen. Die Reaktion auf einen Ausdauerreiz hemmt |
also die Reaktion auf einen Kraftreiz.

Somit kann davon ausgegangen werden, dass |
Concurrent Training...

... schlecht far die Entwicklung der Kraft ist.
.. keinen oder eher einen positiven Einfluss auf die |
Entwicklung der Ausdauer hat.

-
Grafik: The Journal of Physiology, 2016
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https://www.spt-education.de/spt-plus/research/gleichzeitiges-kraft-und-ausdauertraining

- Planungsgrundlagen: Concurrence Training Effect

@ Google: «alles kraftausdauer oder was?»

kraftausdauer-oder-was/

@ https://www.mobilesport.ch/aktuell/athletik-krafttraining-in-ausdauersportarten-alles-
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https://www.mobilesport.ch/aktuell/athletik-krafttraining-in-ausdauersportarten-alles-kraftausdauer-oder-was/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/athletik-krafttraining-in-ausdauersportarten-alles-kraftausdauer-oder-was/

- Grundlagen der Trainingsplanung
Wechselwirkung der Relzsetzung

Einstimmen/Einlaufen
vor
Schnelligkeit
vor
Kraft
vor
Ausdauer
Vor

Auslaufen/Ausklingen

Die Einhaltung der bekannten
Faustregel allein gewahrt
NICHT, dass jeder Bereich
wie gewiunscht entwickelt
wird.

Je naher die Reize
beleinander sind, desto
wahrscheinlicher sind
konkurrierende Reizwirkungen
verschiedener Systeme.
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- Grundlagen der Trainingsplanung
Relze setzen

1+1+° =3

Schnelligkeitsreiz ~ Kraftreiz Voller Reiz-Benefit

Stimmt oft nicht. Stattdessen

= 2.5
= 1.5
= 2.0




e8 Ubung Wochenplanung

Skizziert eine Trainingswoche mit 6 Trainings und Uberlegt pro Training...

- Welche Rollenverteilung pro System in diesem Training herrscht

- Welchen Einfluss es auf das nachstfolgende Training, resp. dessen
Inhaltliche Auswahl/Reihenfolge im Wochenplan gibt

- Wie planst du die Pausen zwischen Trainings? Was gibt es dabei zu
bedenken?

Zeit: 5min

MO DI Ml DO FR SA SO

Anschliessend
Prasentation achmitag
und Diskussion In P

2er-Gruppen
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.'3 Beispiele Wochenplanung bei 4 oder 6 Einheiten / Woche

Abend

Montag Dienstag Mittwoch | Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Technik Kraft Schnelligkeit Ausdauer
+Schnelligkeit +Technik
=
)
®)
<
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Schnelligkeit | Kraft Technik Kraft Technik Ausdauer
+Technik +Schnellkraft Schnelligkeit
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- Beispiel Trainingsplanung bel 7 Einheiten / Woche

Abend

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Schnelligkeit Kraft
C
]
D
o
=
o) Technik Kraft
o
I=
-
&
©
Z
Kraft Schnelligkeit Technik
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- Grundlagen der Trainingsplanung
Wechselwirkung der Relzsetzung

Abstimmung der verschiedenen Reize zur «Gesamtbelastung»

load

O

tirr{e

load

time
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Vertiefung
Korperliche Anpassung auf Reizsetzung

- Vertiefung der Inhalte von Leichtathletik Planen, S. 31: «Prinzip der unter rschiedlichen Adaptionszeiten»
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.o Grundlagen der Trainingsplanung
Anpassungszeiten auf Reize

Unterschiedliche Anpassungszeiten einzelner Organsysteme

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.
Kardiosystem

Mehrere Wochen

ca. halbes Jahr

Kollagensystem
(Sehnen, Bander, Knochen)

Mehrere Monate

3—4 Jahre

Tabelle nach: Jugendleichtathletik U12-U16, Rahmentrainingsplan DLV KILLING Wolfgang, Munster 2017
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.o Grundlagen der Trainingsplanung
Anpassungszeiten auf Reize: Kraft/Sprunge

Ermudung und Erholung einzelner Organsysteme nach Maximalkraft
bzw. Intensivem Schnellkrafttraining

Belastung Erholungszeit in Stunden

6 | 12 | 24 | 36 | 48 | 72

Muskelsystem
B Krafttraining
@Az L Bl Sprungkraft

MR m

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




.o Grundlagen der Trainingsplanung
Anpassungszeiten auf Reize: Technik/Schnellkraft

Ermudung und Erholung einzelner Organsysteme nach einem
Technik-Schnellkrafttraining

Belastung Erholungszeit in Stunden

12 24 36 48 72

Im

Kardiosystem

Muskelsystem

Kollagensystem

Neurosystem

Energiespeicher

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




Grundlagen der Trainingsplanung
Anpassungszeiten auf Reize: Ausdauer

Ermuidung und Erholung einzelner Organsysteme nach Dauerlauf bzw.
Intervalltraining

Belastung Erholungszeit in Stunden

6 12 24 36 48 72

Kardiosystem

Muskelsystem

] Dauerlauf

Kollagensystem I Intervall

Neurosystem

Energiespeicher

i

Tabelle nach: Jugendleichtathletik U12-U16, Rahmentrainingsplan DLV KILLING Wolfgang, Munster 2017
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Grundlagen der Planung
Belastbarkeit




- Grundlagen der Trainingsplanung Belastbarkeit:

Rahmenbedingungen und Einflussfaktoren

Belastbarkeit — Kennzeichen von Belastungen

ﬁfgr'% 5 Intensitat

. Ny o

-wie oft? — Belastung — _x:g zf;rrllin.
“wie viel? +Pausen ‘wie schwer?

Belastungsvertraglichkeit I Aktueller Zustand

Individuelle Belastung

Trainingsmittel Trainingsmethoden

Externe Faktoren
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- Grundlagen der Trainingsplanung Belastbarkeit:

Rahmenbedingungen und Einflussfaktoren

SPU

Erholungsforderung |
. ) | — Prophylaxe
Ernahrung/Supplementierung }‘-—

Stabi-/Prophylaxetraining |
Schlafgewohnheiten

Ernahrungsverhalten -
T g. e Verhalten/Gewohnheiten
Freizeitverhalten \
\

Hobbies
Andere Drogen
Alkohol | _ Suchtverhalten

Rauchen |

Psychische Stérungen/Krankheiten

[ Psychische Belastbarkeit/Stress-Toleranz
Motivation/Wille
Einstellung

| Psychisch & Lebenserfahrung / (bisher durchlebte)
/

/

/

Kritische Lebenssituationen

‘\ / Selbstorganisation und Arbeitstechnik

|
"\ / | Gefuhl fir Kopf und Korper

Belastungsvertraglichkeit
des Sportlers Datier

Grosse
Muskel-Mix | . Unveranderbare Voraussetzungen
Deformitaten/Behinderungen
Gewicht
Fehlhaltungen/Dysbalancen/Verkurzungen/Kraftinsuffizienzen |  Konstitution
Immunsystem =
Stoffwechsel/Verdauung
Blutwerte/Eisen

I’ Physisch [

Allergien/Unvertraglichkeiten

Haufigkeit
Schwere/Beeintrachtigungspotenzial \ - Verletzungen

Korperliche Schwachstellen [~

Immunsystem/Infektanfalligkeit

Asthma ~ Krankheiten
Anderes (Zucker, ADS, usw) |

Quelle: FUCHSER Isidor: Unterlagen Arbeitsgruppe Belastbarkeit Swiss Olympic, 2012

Situation Arbeit - | Anstrengung
N4
| Belastung Gelenke/Muskeln, Haltung

Situation Reisewege
Situation Training (Trainer, Ort, Infrastruktur, Bedingungen)

Situation Zuhause (Familie, Wohnen, Essen, Hausarbeit)

F i SO NSE Gefihl von gentigend Freizeit
reunde / soziales Ne
C{Akzeptanz, Gruppendruck

Medizinisches Netz (Sportarzt, Physio, etc)

Finanzielle Moglichkeiten/Unterstiitzung

Haufigkeit
‘ Umfang
Art
"5 Belastungsvielfalt
Neben-Disziplinen
1 ggf. Zweitsportart
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Grundlagen
Geschlechtsspezifische Unterschiede
der Trainierbarkeit

a2 ©
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e8 Selbststudium Vertiefung:

C ® ) https://www.swissolympic.ch/athleten-trainer A a 98 o= ( Keine Synchrol
Verbédnde Athlet*in & Trainer*in Uber Swiss Olympic N Tool DE | ER aswiss °%
ews ools olymp:

Home » Athlet*in & Trainer*in

Athlet*in & Trainer*in

Werte & Ethik Préavention & Gesundheit FTEM Schweiz (Sport- & Swiss Olympic Card
Athlet*innenentwicklung)

Beruf & Karriere Unterstlitzungsbeitrage Frau und Spitzensport Eltern/Erziehungsberechti
gte
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e8 Selbststudium Vertiefung:

@ (R (3 https://www.swissolympic.ch/fr/athletes-entraineurs A an Q{8 o= ( Keine Synchrc
r 3 . b3 ) H . . i OQ
Fédérations Athlétes & Entraineurs A propos de Swiss Olympic News Outils DE | FR stéslflmp

Home » Athlétes & Entraineurs

Athletes & Entraineurs

Valeurs & Ethique Prévention & santé FTEM Suisse (Développe- Swiss Olympic Card
ment du sport et des
athletes)

Profession & carriére Promotion soutien des Femme et sport d'élite Parents/Personnes titu-
athletes laires de l'autorité

parentale




.o Grundlagen der Trainingsplanung
Geschlechtsspezifische Unterschiede

Im Rahmen der zweiten pupertalen Phase nehmen (13-14j) nehmen
Frauen 5-8kg an Masse zu. Dieser absehbaren Verschlechterung des Last-
Gewichts-verhaltnisses sollte mit Krafttraining entgegengewirkt werden:
Stabilitat”, Leistungsentwicklung 7, Drop-out™

Frauen haben eine kirzere «Residualzeit»: sie konnen sich (hormonell
bedingt) weniger ausbelasten, dadurch bendtigen sie weniger lange
Erholungszeiten und konnen/missen hoher getaktet trainieren

Effektivitatssteigerung durch Intensivierung des Krafttrainings in der ersten
Halfte des Monatszyklus einer Frau (nicht abschliessend gesichert)

Video Swiss Olympic: Zyklusgesteuertes Training- Was die Pille (evtl.
verhindert): https://youtu.be/Nam2NtPCklo

Manner sind wahrend ihrer gesamten korperlichen Entwicklung sehr gut in
ihren Kraftfahigkeiten trainierbar
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https://youtu.be/Nam2NtPCkIo

Vertiefung Jahresplanung
Periodisierung




- Planung der Belastung durch Periodisierung

Im Trainer C haben wir gelernt...

«progressive Dynamik» «regressive Dynamik»
(z.B. Aufbautraining, Wintertraining) (z.B. Leistungsdarstellung, Wettkampfsaison)

bl b bk

4-Wochen-Zyklus

vgl. Broschure Leichtathletik Planen — S. 30
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- Planung der Belastung durch Periodisierung

Kraft/Springe Ausdauer

(Muskulares System) (Energiesystem)

Gesamtbelastung!

Schnelligkeit + Technik

(Nervales System)
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e8 \Welcher Faktor dominiert die Gesamtbelastung?

Beispiel Wrfe:

Der Faktor Kraft ist hier derart leistungsbestimmend, dass er
die Periodisierung der Gesamtbelastung dominiert

[ |

42]43[a4] 5 as[47]48[as]0[51]52] 1 | 2 5 [EEAE 7 [ =] 9 9ls|n 18[19]20[21[22[23[24]25[ 26
Okt Nov Dez Jan Feb Marz April Mai Juni

Kraftaus

dauer
Kontrast
/Komplex

Kontrast-
/Komplex
MATI

Kontrast
/Komplex

27|28|29|30 EREEE] 34 35[36]37]38]39

Juli August September

- Andere Faktoren werden adaptiert geplant
b Zeitpunkt von Schnelligkeit, Technik, Ausdauer, etc.
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Die Belastungsdynamik (Umfang)

Prinzip der Periodisierung und Zyklisierung
Prinzip der Variation der Trainingsbelastung

w e - ®m o

A E

C/ D E|F|G

H | o K

L M| N 0O P

o R |5

T U] v W

H

Trainings-Wettkampfplanung und Trainingsmassnahmen Sprint/Hirdensprint (Niveau U20 intei

<+— /lele setzen

Iv\Trainingsphasen
definieren

Monate Oktober Movember Dezember Januar Februar
Wochen [ T T [ 43 44] 45] 46] 47| 48] o] s0] s 52| [ 2] 3] 4] s & 7] &
Zielzetzung Belaztungsvertraglichkeit aufbauen, Technikgrundlagen Intenzitats- | Leistung darstellen,
achaffen. vertraglich- | Schinelligkeit testen,
keit ent- Technik Uberpriifenl
wickeln, Haochstleistung am
Trainingsphase WH YWiw'P H WwWF H
Wettkampfphase Halle
Qualifikationsphase
Wettkampfkategorie 2 1|1
s =
Wettkampfe g = ‘:
J=sehr gut worbereitet @ 2|5
[Saizon-Hiohepunkte) g o ;
Z2=varbereitet o 5|5
[Cualifikation] = Z| 2
L o @
3=aus der Training = = | =
. ; o |2
[Warbereitunagl . = | 5
z | =
Tests
Trainingslager
Trainingseinheiten 202
sehr hohe Belastung  95-100%5
hohe Belastung 90-95%)
mittere Belastung 80-35%7
tiefe Belastung F0-30%
Erheolung

Formsteuerung Uber

periodisierte

Medizinizche Massnahmen

Zahnarzt

Bl

Belastungssteuerung
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- Moglichkeiten der Steuerung im Makrozyklus

‘ Einfachperiodisierung

Doppelperiodisierung
{ -
Mehrfachperiodisierung
P\t ’\
>
Trainingsjahr

Abb: Hottenrott / Neumann: Trainingswissenschaft. Ein Lehrbuch in 14 Lektionen
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Steuerungsmittel 1: Belastungsdynamik UMFANG

Prinzip der Periodisierung und Zyklisierung
Prinzip der Variation der Trainingsbelastung

sprogressive Dynamik“ (z. B. Aufbautraining, Wintertraining)

4-Wochen-Zyklus 3-Wochen-Zyklus
,regressive Dynamik® (z B Leistungsdarstellung, Wettkampfsaison)
1] . 1

4-Wochen-Zyklus 3-Wochen-Zyklus

Vgl auch: Leichtathletik Planen — S. 30

L J
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- Belastungsdynamik (Intensitat) —
Periodisierung und Belastungsdynamik steuern

Dynamisme de la charge (intensite)

,dynamisme regressif-progressif

,dynamisme progressif*

~
"-...___\f S S
] 1 >
cycle de 4 semaines cycle de 3 semaines
,dynamisme progressif ,2dynamisme progressif-regressif “
/7/\//\,/
[ 1 [ 1

cycle de 4 semaines

Voir aussi brochure J+S athlétisme planifier — p. 30

cycle de 3 semaines
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8 Dic Monatsplanung (Mesozyklus)

Belastungsverteilung

Vgl auch: Leichtathletik Planen — S

Belastungssteuerung

Beispiele

Uber Umfang

Laufprogramm:

Woche 1: 6x 3 Min

Woche 2: 7x 3 Min

Woche 3: 8x 3 Min
Sprungprogramme:

Steigerung der Sprunganzahl
Wurfprogramm:

Steigerung der Wurfzahlen

30

Uber Intensitat

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
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e8 Der Wochenplan (Mikrozyklus)

Belastungssteuerung

Belastungssteuerung Beispiele
Wochenverlauf:

David Gervasi Umfangorientierte
Belastungssteuerung wahrend der
Woche.

. s N
— Nt \
Linda Zublin:

Intensitatsorientierte Belastungs-
1~ steuerung wahrend einer Woche.

Vgl auch: Leichtathletik Planen — S. 30




e8 Dic Monatsplanung (Mesozyklus)

Montag

VP
Zyklus 2

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

08.30 - 12.00 Uhr - Wankdorf
Hiirden:

*\orobungen

* Spez. Kraft

* Beschlaunigungen

08.30 - 12.00 Uhr - Wankdorf
Hiirden:

*“orobungen

* Spez. Kraft

* Beschleunigungen

09.30 - 12.00 Uhr - Wankdorm
Hiirden:

*Yoribungen

*Spez. Kraft

* Beschleunigungen

Laufprogramm 1:
* 3x 3x 60m (90%, Magelschuhe)
Pausen: 90=

Laufprogramm 1:
* 3x 3x 60m (92.5%, Nagelschuhe)
Pausen: 2 Min

Laufprogramm 1:
* 3x 3x 60m (92.5%, Nagelschuhe)
Pausen: 2 Min

Mittwoch

12.30 - 15.00 Uhr - Wankdorf
Weit:

* Springe ab Erhidhung

* Springe mit Tempo
Sprintkraft:

Training 4:

17.30 - 20.30 Uhr - WankdorT
Laufprogramm 2:

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

Sprungkraft 1: (horizontal)

12.30 - 15.00 Uhr - Wankdor®
Weit:

* Springe ab Erhdhung

* Springe mit Tempo
Sprintkraft:

Training 4:

17.30 - 20,30 Uhr - Wankdor
Laufprogramm 2

*6x (1 Min -1 Kin - 1 Min - 308}
Wurfkraft:

Sprungkraft 1: (horizontal)

rraming 2 rraming 2. rraining 2.

on | [ 12.30 - 15.00 Uhkr - Ziirich 12.30 - 15.00 Uhr - Ziirich 12.30 - 15.00 Uhr - Ziirich

+ | |Kraft 4: Kraft 1: Kraft 1:

= | |3print: Sprint: Sprint:

= | |* Frequenz/Beschleunigungen * Frequenz/Beschleunigungen * Frequenz/Beschleunigungen
Training 3: Training 3: Training 3:

12.30 - 15.00 Uhr - Wankdor®
Weit:

* Springe ab Erhéhung

* Springe mit Tempo
Sprintkrafi:

Training 4:

17.30 - 20,30 Uhr - Wankdorm
Laufprogramm 2:

*6x (1 Min -1 Min - 1 Min - 305}
Wurfkraft:

Sprungkraft 1: (horizontal)
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Vertiefung Jahresplanung
Die Excel — Rahmentrainingsplan
Vorlagen von Swiss Athletics




- Beispiel: Excel RTP-Tool Swiss Athletics

J K/ L M N O P @ R | S T U|V W X|Y¥ I AA AD AC AD AE | AF |AG | AH | Al | AJ | AK AL |AM | AN AD | AP | AQ | AR | AS | AT | AU AV | AW | AX |AY ([AZ | BA B8 | BC

A T I I N G N
|G ebrauchsanweis .mgﬂ l Die vorgeschlagene Jahres-Rahmenplanung (verschiedene Niveaus) ist jeweils auf die Bediirfnisse der eigenen Athletenfinnen anzupassen! I Saison 2011
1 é }l elics
=1
3 Monate Oktober November Dezember Januar Februar Marz npr'll Mai Juni Juli Al.lgust Eeptember
4 Wochen an]a1]a2] as] aa| as| as a7] 4| as] s0] 5] 52 sa] o] o] a[ 4] 8] [ 7] 8] of 1o[ 11] 9] 13] 1a] 15[ 6] 17 18] 19[ 20 212223 2a 25 26 [27 [ 28 29 a0 [ 31 32 3] za [35 36 |37 38 ] 3e
Zielsetzung Belastungsvertraglichkeit aufbauen, Technikgrundiagen Intensitats- Leistung darstellen, Spezielle Fahigkeiten entwickeln. | Leistung aufbau- Spitzenleistung Spitzenieistung darstellen, Bestleistung zum Rege-
sthaffen vertraglich- | Schnelligkeit testen, &n und in Vorbe- vorbereitent Saisonnohepunia anstreben| neration
keit ent- Technik Uberprifen! reitungswettikan-
5 wickeln, pfen darstellen
5 Trainingsphase VP 1 VWP H WP H VP 2 VWP 1 WP 1 WP 2 i3
;  Wettkampfphase Halle Freiluft 1. Saisonhalfte Freiluft 2. Saisonhalfte
5  Qualifikationsphase
5  Wettkampfkategorie F|3|2(2|12(1]|1 3|3 212 212122 1 1 211(2]2
+ . —_ E) o
. 2|2 =4 5 o | L
Wettkampfe g |Z|2|8 £ g |E 6 |E 53 | 3
1=sehr gut vorbereitet ool ol | |2 =] 3|8 o @ a|8 2 “ 5 5|z
(Saison-Hohepunkte) £\ |o|E E % = - LlE = z |5 |2 g = - 3|
2=vorbereitet %3@%25"9 e B |5 2|4 b |5 | |8 ; = m_gg
{Qualifikation) Z=|E|= |5 |2 5 £ 2 |E T | T e z o g2 s
- e I |® |® - o ] = = k]
3=aus dem Training I (T f= = . n
(vorberemtung) G thelast k . ln,te"s“mkunf.ef. - 4 c_m 2
ha n?“"‘! elasiungskurve. o Die rote Intensititskurve zeigt die Laufgeschwindigkeit an.
Tests ie griine treppenfSrmige Kurve zeigt die Verandern der Kurve: mit rechter Maustaste anklicken,
1 Gesamtbelastung (Trainingsvolumen) an. Menue "Punkte bearbeiten”, Punkte mit Mauszeiger ziehen!
) Verdndern: mit kopieren+einsetzen!
Trainingslager
12 AN |
43 Trainingseinheiten 150 11212121234 3|4|5|5 g|2|5|5|4|4|4|3|2|2|4|5|8|3|5|5(4|3[5]|4|3|4|4]|4]3 /i( dlda 3332|3553 [3|3][3]|1
.4 sehrhohe Belastung  95-100% —t+— | T - M\
15 hohe Belastung 90-96% N \
15 Mittlere Belastung BO-85%|
|7 tiefe Belastung 70-80%] TR
1a _Erholung Die Bedeutung der Trainingsmassnahmen|
15 Medizinische Mass Zahnarzt Blut| Lsteigi mit der Dunkelheitder Farbe! Blut]
{Veréndern: mit kopieren+einsetzen!
.o Trainingsmassnahmen — — T
21 | Max. Kraft MQ \\
22| Max. Kraft IK ™
.. SPrung-Explosivkrart
b b | IPL Ewpl L Aktv_ JPL_UZOE_ Tr.Total . TrZek / Tr.Mittsl . Beispdl 42 /43 /44 /45 /46 /47 /4B /49 /50 /81 /52 /53 /1 /2 /3 /4 /5 /6 /T 78 /9 /10 /11 712 /13 /14 715 /16 17 /18 719 /20 /21 22 23 24 /25 /76 27, _ -

swiss-athletics.ch => Trainer / Ausbildung / Planungsdokumente /
swiss-athletics.ch => entraineurs / formation / documents de planification




- Beispiel: Excel RTP-Tool Swiss Athletics

Monate Oktober November Dezember
Wochen 40 |41 |42 | 43| 44| 45| 46| 47| 48] 49| 50| 51| 52

et Zielsetzungen

Trainingsphase PerlOdISIGrU ng

Wettkampfphase

Qualifikationsphase

Wettkampfkategorie

wettcampt Wettkampfe

1=sehr gut vorbereitet
(Saison-Héhepunkte)

2=vorbereitet
(Qualifikation)

3J=aus dem Training
(Vorbereitung)

Tests

Tests

Trainingslager

Trainingseinheiten 0 .

sehr hohe Belastung 95-100% B e | aStu n g Sve rte I I u n g
hohe Belastiing 20-95% Umfang / Intensitat / Erholung

mittlere Belastung 80-85%

tiefe Belastung 70-80%

Erholung

e Trainingsinhalte

Max. Kraft MQ
Max. Kraft [K
Schnellkraft
Reaktivkraft




Vertiefung Jahresplanung
Praktische Planung




- Jahresplanung in der praktischen Anwendung

In sechs Schritten zu einer einfachen Jahresplanung

Ausbildungsziele und Saisonhdhepunkte definieren

Wettkdmpfe suchen — Primarwettkdmpfe festlegen

Trainingslager / Tests definieren

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

5. Periodisieren der Belastung/Trainingload (Mesozyklen)

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

e

— Die Wochenplane erstellen wir dann normalerweise pro Mesozyklus aufgrund
des aktuellen Formstands des Athleten e
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e8 Ubung/exercice

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

Anschliessend:
Prasentation+discussion 1: Lauf
Prasentation+Diskussion 2: Mehrkampf

15min

2X 5min
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