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1. Wettkampfe festlegen

Trainings-Wettkampfplanung und Trainingsmassnahmen Mehrkampf Name: Saison 2009
Monate Oktober November Dezember Januar Februar Marz April Mai Juni Juli August September
Wochen 40| 41| 42| 43| 44| 45| 46| 47| 48| 49| 50| 51) 52| 1| 2| 3| 4| 5 6| 7| & 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|39
Zielsetzung

Trainingsphase
Wettkampfphase
Qualifikationsphase

Wettkampfkategorie

Wettkampfe

1=sehr gut vorbereitet
(Saison-Hohepunkte)

2=vorbereitet
(Qualifikation)

3=aus dem Training
(Vorbereitung)

Tests

Trainingslager

Trainingseinheiten 0
sehr hohe Belastung 95-100%
hohe Belastung a0-95
mittlere Belastung 80-85
tiefe Belastung T0-80%
Erholung

Medizinische Massnahmen
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1. Wettkampfe festlegen
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- Jahresplanung

1. Wettkampfe festlegen
o

Masterplan Wettkdmpfe Stadion Sommer 2020 (provisorisch)

Stand: 19.09.19
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- Jahresplanung

1. Wettkampfe festlegen

Trainings-/Wettkampfpleehrkampf Name:

Saison 2—020

Monate Januar Februar Marz April Mai Juni Juli August September

Wochen 2 2 3] 4] 5 R 100 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|39

Zielsetzung

Trainingsphase

Wettkampfphase

Qualifikationsphase

Wettkampfkategorie Il 211 1 Il 3]z 2 I3 1 2

Wettkampfe 2|25 s 5 : z : d

1=sehr gut vorbereitet M E . £ = = g £
{Saison-Hohepunkte) 2122 55 s & =2z £ =|=|3 2 23

2=vorbereitet £ 2|= =3 =| £ |z |Eg 2 RS g -
(Qualifikation) HIEF 52 |2 5 - |z ¢ 2 LE

3=aus dem Training S| E|Z s 2 £ c £ g i
(Varbereitung) R = = z g = =

T|lz|E 2 o
Tests

Trainingslager

Trainingseinheiten ]

sehr hohe Belastung 95-100%
hohe Belastung 90-95%
mittlere Belastung 280-85%
tiefe Belastung T0-80%

Erholung

Medizinische Massnahmen
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2. Trainingslager / Ferien festlegen

Trainings-/Wettkampfplanung und Trainingsmassnah;en Mehrkampf Name:

Saison 2020

Monate

Oktober

November

Dezember

Januar

Februar

Marz

April

Juli

September

Wochen

40

41

42

43

44

45| 46| 47

43

49

50

51

52

2

3

7

g

10

11 12

13

14

15

16

17| 18

19

35|36 |37 (38|39

Zielsetzung

Trainingsphase

Wettkampfphase
Qualifikationsphase
Wettkampfkategorie

Wettkampfe

1=sehr gut varbereitet
(Saison-Hihepunkte)

2=vorbereitet
(Qualifikation)

3=aus dem Training
(Vorbereitung)

[3%]

%]

ey

e

Hallenmeeting, 5t. Gallen

Hallenmaeting, Magglingan

Hallen-MK-5M, Magglingen

Hallen-SM Nachwuchs,

Magglingan

Meeting Willsau

Meating 77

WM
Mehtampfmeating,
Landquart

Mehtcampf, Turnfest Teufen| ra

Meeting

Meeting

SM Mehtampf, Langenthal | =

SM 207023, Frauenfeld

Mehtampfmeating,
Hochdorf

Tests

Trainingslager

Ferian

i
Magglin

Skiferie

TL im
Siiden

Ferian

Trainingseinheiten

0

sehr hohe Belastung

95-100%

hohe Belastung

90-95

mittiere Belastung

80-85

tiefe Belastung

70-80%

Erholung

Medizinische Massnahmen

10
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3. Periodisierung

Trainings-Wettkampfplanung und Trainingsmassnahﬁan Mehrkampf Name:

Saison 2020

Monate

Oktober

November

Dezember

Januar

Februar

Marz

April

Juni

Juli

August

September

Wochen

40|41

42

43

44

45| 46| 47

48

49

50

51

52

21 3 4

7

g

10

11| 12

13

15

16

19

20

21|22

23

24125

26

27

28

29

a0

)

az

33|34

35 36|37 | 3839

Zielsetzung

Trainingsphase

Wettkampfphase
Qualifikationsphase
Wettkampfkategorie

Wettkampfe

1=sehr gut vorbereitet
(Saison-Hahepunkte)

2=vorbereitet
(Qualifikation)

3=aus dem Training
(Vorbereitung)

[
M

e

e

Hallenmeeting, St. Gallan
Hallenmeeting, Magalingen

Hallen-Mk-SM, Magglingen

Hallen-SM Nachwuchs,

lingen

Ma

Meeating Willsau

Meeating 77

SWM

Mehdampfmeating,

Landguart

Mehdeampf, Tunfest Teufan| ra

Meating

Meating

SM Mehdcampf, Langenthal [ —~

SM UZ0/U23, Frauenfeld

Mehtampfmesting,
Hochdorf

Tests

Trainingslager

Farien

TL
Magglin

Skiferie

TL im
Siiden

Farien

Trainingseinheiten

sehr hohe Belastung

hohe Belastung

mittlere Belastung

tiefe Belastung

Erholung

Medizinische Massnahmen

11
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3. Periodisierung

Trainings-Wettkampfplanung und Trainingsmassnahmen_Mehrkampf Name: Saison 2020

Monate Oktober November Dezember Januar Februar Marz April Mai Juni Juli August September

Wochen a0 41 22] a3] aa] as] a6] a7] 48] 4o sof se s2] 1] 2] 3] of [ €] 7] & 10] 1] 12 13] 14] 1] 18] 17] 18] 19] 202122 23] 2a [ 25 26 [ 27 [ 28] 2s 30 31 [32]33] 3435 [ 36 [ 37 38 30
Zielsetzung

Trainingsphase

E

|

|

Wettkampfphase
Qualifikationsphase
Wettkampfkategorie |21 2 3|32 2 I3 2
c — T
cle|e : 5 T o 5
Wettkimpfe 2|22 2 & 2 E £ 2
£ | £ 5
1=sehr gut vorbereitet “l=lE EN g £ ‘ﬁ = % £
|8 = -
(Saison-Hiohepunkte) al2|2 Eg H E:'n ﬁ g £ oo 4 = E
2=vorbereitet 2la|= =2 £ = | B z s 2 5 AR o £
. 5 £ |E|® = k= T | |EE i o o E =1 o
(Qualifikation) g g = 52 g2 25 5 == 2 = £
3=aus dem Training 5 £ E = 2 3 8 g 2 5
(Vorbereitung) 2 % % £ = % = = z
|2 = = 2
Tests
c £ g E= c
- g - 5 Eg a
Trainingslager 5 = éﬁ § == 5
Trainingseinheiten 0
sehr hohe Belastung 95-100%
hohe Belastung 50-55%
mittlere Belastung 80-85%
tiefe Belastung T0-80%
Erholung

Medizinische Massnahmen

12
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3. Periodisierung

Trainings-Wettkampfplanung und Trainingsmassnahmen Mehrkampf Name: Saison 2020
Monate Oktober November Dezember Januar Februar Marz April Mai Juni Juli August September
Viochen a0 41 [a2] a3 aa] 4s] a6] 7] ag] 0] =of =1] 2| 4] 2] a[ o] 5[ 6] 7] & ‘of 1of 11] 12 13| 1a] 15[ 1e] 17[ 18] 1[0 21 2] 23 2a] 25|28 {27 2a 29[ 20| 31| 22 ]33 2] 35| 6] a7 2] 20
Zielsetzung
Trainingsphase VWP 1 VWP 2 VNP 3
Wettkampfphase
Qualifikationsphase
Wettkampfkategorie 2|1 2 3l 3|2 2 I3 1 2
s|E|E : & = o 5
Wettkimpfe 2lel8& £ - 2 £ 2 2
1=sehr gut vorbereitet 2lElE § - B b= % g2 % £
(Saison-Hihepunkte) ‘: f f s H E; 2 5 £ Bl E I g
2=vorbereitet E|g|= =3 o | £ Z|55 2 T8 |E k] 5
retel 5|£|5 = 2 @ |EE - 2|2 |3 2
(Qualifikation) £E = 52 g2 5 " == |2 5 E
_ L gl = < H z £ E g2 a
3=aus dem Training 5|E|E =z = g z 2 2 5
(Vorbereitung) (3|2 z = : = = £
T ==t = oWl o
=
Tests
c £ Z Ec =
. k) o g Eg 3
Trainingslager 5 = g § == 5
Trainingseinheiten 1]
sehr hohe Belastung §5-100%
hohe Belastung 90-95%
mittlere Belastung 80-85%
tiefe Belastung T0-80%
Erholung
Medizinische Massnahmen

13



- Jahresplanung

3. Periodisierung

Saison 2020

Trainings-Wettkampfplanung und Trainingsmassnahmen Mehrkampf Name:
Monate Oktober November Dezember Januar Februar Marz April Mai Jumi Juli August September
Viochen an[41] 2] 43| 4a] 5] 48] «7] 48] 40 5o =] =2] 4] 2] 3] 4] 5| ] 7] 8] o] 10] 11] 12] 13| 1a] 15[ 18] 17{ 18] 10[ 2021|2223 2a] 25 28| 27 [ 28] 29[ 30 31| 32] 53] 34 ] 35| 36 a7 38 ] 39
Zielsetzung
Trainingsphase VP 1 WP 1 VP2 WP 2 VP 3 WP 3
Wettkampfphase
Qualifikationsphase
Wettkampfkategorie Il 21 2 3I(3]2 2 b I | 2
HEE . £ z = 5
Wettkdmpfe =| 2| B = s 3 € 2 =
1=sehr gut vorbereitet 3|z § . E] £ " = % £
El o -
(Saison-Hihepunkte) e:’; z |z 58 £ Ectn 2 B £ R E P g
Z=vorbereitet E|2|= =3 = | 5 Z |55 = T 8| B o T
X - T |ls | @ b= E o |EE N I3 |5 =] 2
(Qualifikation) 8|8 |2 w2 5|2 25 " == |2 = E
- ini E|E |3 c 2 E E = =] 5
3=aus dem Training E|E|E g = ] z = Z 5
(Vorbereitung) |22 Z = E z = b
T | £ = & ]
=
Tests
c = = Ec c
. 3 b= = Ea A
Trainingslager 5 = E § 23 E
Trainingseinheiten 0
sehr hohe Belastung §5-100%
hohe Belastung 90-95%
mittlere Belastung 20-85%
tiefe Belastung 70-80%
Erholung
Medizinische Massnahmen

14
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4. Ziele festlegen

Trainings-Wettkampfplanung und Trainingsmassnahmen Mehrkampf Name:

Monate Oktober November Dezember Januar Februar
Wochen 40| 41| 42| 43| 44| 45| 46| 47| 48] 49| 50| 51| 52| 1| 2| 3| 4] 5] 8] 7] 8
Zielsetzung Training der konditionellen Faktoren Schnelligkeit
technikarientiertes Sprung- und Wurflkrafttraining Schnellkraft wettkampfnahes Training
Werbesserung der Maximalkraft (Muskelguerschnitt) Techniktraining Werbesserung der
Verbesserung der aeroben Ausdauer {Kernelemente) Wettkampfroutine / -ablaufe
Trainingsphase VP 1 VWP 1
Qualifikationsphase
Wettkampfkategorie 3|21 2
Wettkampfe 5|8 s
1=sehr gut vorbereitet LT =T =] §
. S ] m =
(Saison-Hdhepunkte) L = - § §
2=vorbereitet gle2|= Z 5
- . B | = | @ =D
(Qualifikation) 2|8 | =
3=aus dem Training s|E = k5
. = o @ =
{Vorbereitung) T |E E =
Tests X n X
Trainingslager = = 3
L = n
Trainingseinheiten 0
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4. Ziele festlegen

Trainings-/Wettkampfplanung und Trainingsmassnahmen Mehrkampf Name:

Monate Oktober November Dezember Januar Februar
Wochen 40| 41| 42| 43| 44| 45| 46| 47| 48| 49| 50| 51| 52| 1] 2| 3] 4] 5| 6| 7| 8
Zielsetzung Training der konditionellen Faktoren Schnelligkeit
technikarientiertes Sprung- und Wurfkrafttraining Schnellkraft wettkampfnahes Training
Verbesserung der Maximalkraft (Muskelquerschnitt) Techniktraining Werbesserung der
Verbesserung der aeroben Ausdauer {Kernelemente) Wettkampfroutine / -ablaufe
Trainingsphase VP 1 VWP 1
Qualifikationsphase
Wettkampfkategorie 3|2 (1 2
c | 5|8
Wettké@mpfe = |22 w
1=sehr gut vorbereitet ozl % -
(Saison-Hohepunkte) oz |= 55
2=vorbereitet El2|= Z 5
: - B | = | @ =D
{Qualifikation) 23| nZ
3=aus dem Training & % E E
(Vorbereitung) £l = = T
Tests X A X
c = @
Trainingslager = = kT
e = %)
Trainingseinheiten 0
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4. Ziele festlegen

Trainings-/Wettkampfplanung und Trainingsmassnahmen Mehrkampf Name:

Monate Oktober November Dezember Jani
Wochen 40 | 41| 42| 43| 44| 45| 46| 47| 48] 49| 50| 51| 52| 1] 2
Zielsetzung Training der konditionellen Faktoren Schnelligkeit
technikaorientiertes Sprung- und Wurflkrafttraining Schnellkraft wettkampfnahes Training
Verbesserung der Maximalkraft (Muskelguerschnitt) Techniktraining Verbesserung der
Verbesserung der aeroben Ausdauer (Kemmelemente) Wettkampfroutine / -ablaufe

Trainingsphase VP 1 VWP 1 |

Qualifikationsphase

Wettkampfkategorie 3121 2

Wettkampfe AR s

1=sehr gut vorbereitet ©lz |2 § _
(Saison-Hohepunkte) » |2 |= 58

2=vorbereitet gl2|= Z5

ifikati 5 |2 =g

{Qualifikation) 8| nZ

3=aus dem Training 5| E z 3
(Vorbereitung) = % E T

Tests X X A

Trainingslager S == 2

Trainingseinheiten 0
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4. Ziele festlegen

Trainings-/Wettkampfplanung und Trainingsmassnahmen Mehrkampf Name:

Monate Oktober November Dezember Januar Februar
Wochen 40| 41| 42| 43| 44| 45| 46| 47| 48| 49| 50| 51| 52| 1| 2| 3| 4] 5| 6] 7| s
Zielsetzung Training der konditionellen Faktoren Schnelligkeit
technikorientiertes Sprung- und Wurfkrafttraining Schnellkraft wettkampfnahes Training
Werbesserung der Maximalkraft (Muskelquerschnitt) Techniktraining Verbesserung der
Werbesserung der aeroben Ausdauer (Kernelemente) Wettkampfroutine [ -ablaufe
Trainingsphase VP 1 VWP 1
Qualifikationsphase
Wettkampfkategorie I 21 2
Wettkampfe 31 8|8 s
1=sehr gut vorbereitet RN = § _
(Saison-Hohepunkte) a2 |= 58
2=vorbereitet gl 2|= z 5
. - 2| = | @ =D
(Qualifikation) s | 8| ¥ w2
3=aus dem Training 5|E z 5
(Varbereitung) E|E E T
Tests X X X
Trainingslager = = 2
L = ih
Trainingseinheiten 0
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4. Ziele festlegen

Trainings-/Wettkampfplanung und Trainingsmassnahmen Mehrkampf

Monate Marz April Mai Ju
Wochen 10| 11| 12| 13| 14| 15| 16] 17| 18] 19] 20| 21| 22| 23] 24
Zielsetzung Kombination von L
Maximalkraft und SSChhnEl::EkEét Schnelligkeit
Schnellkraftformen T Ch n}it el Explosivkraft Gber Spriinge
Frequenzarbeit ?:Il;nrgllfnrrril:r:r;g Techniktraining (Wettkampfformen)
Trainingsphase VP 2 VWP 2
Wettkampfphase | ‘ | | ‘ | |
Qualifikationsphase
Wettkampfkategorie 3132 2
= c
Wettkampfe z E
1=sehr gut vorbereitet 3 ki g
(Saison-Hohepunkte) g 5; o =
2=vorbereitet > | & é © =
(Qualifikation) 5 | 2 E s
3=aus dem Training = E 5
(Vorbereitung) = £
= =
Tests X X
.. E 3
Trainingslager ; =
i3]
Trainingseinheiten

19
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4. Ziele feStIegen Trainings-/Wettkampfplanung und Trainingsmassnahmen Mehrkampf
Monate i Juli August September |
Wochen 25|26|27|28|29|30|31|32|33|34|35|36|37]|38|39
Zielsetzung Schnelligkeit

Schnelligkeit
Explosivkraft Gber Springe
Techniktraining (Wettkampfformen)

Schnellkraft { Explosivkraft
Techniktraining (je nach
ersten Wettkampfen)

Trainingsphase VP 3 VWP 3

Qualifikationsphase

Wettkampfkategorie 3| 3|1 i
= 15
Wettkdmpfe E 5 2
1=sehr gut vorbereitet = 5 £
(Saison-Hohepunkte) o | o| 3 o 2
2=vorbereitet T |3 ”'% o B
: : m =
(Qualifikation) = | = | = =
3=aus dem Training é S ;E"
(Vorbereitung) = = =
2 =

Tests X

Ferien

Trainingslager

Trainingseinheiten 0
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5. Belastung und Intensitat festlegen

Trainings-Wettkampfplanung und Trainingsmassnahmen Mehrkampf Name:

Monate Oktober November Dezember Januar Februar
Wochen 40| 41| 42| 43| 44| 45| 48| a7| 48| 49| s0| 51| 52] 1] 2| 3| 4 s 6 7] s
Trainingsphase VP 1 VWP 1
Wettkampfphase

Wettkampfe

1=sehr gut vorbereitet
(Saison-Hohepunkte)

2=vorbereitet
(Qualifikation)

3=aus dem Training
(Vorbereitung)

Hallenmeeting, 5t. Gallen
Hallenmeeting, Magglingen
Hallen-MK-5M, Magglingen

Hallen-SM Machwuchs,
Magglingen

Tests

Trainingslager

Ferien
TL
Magalin
Skiferien

Trainingseinheiten 0

sehr hohe Belastung 95-100%

hohe Belastung 90-95%

mittlere Belastung 80-55%
tiefe Belastung 70-80%

Erholung
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5. Belastung und Intensitat festlegen

Trainings-/Wettkampfplanung und Trainingsmassnahmen Mehrkampf Name:

Monate QOktobher November Dezember Januar Februar

Wochen 40| 41| 42| 43| 44| 5| 16| 47| 48| 19| 50| 51| 52| 1| 2| 3| 4] 5] 6 7| s

Trainingsphase VP 1 VWP 1
Wettkampfphase

Wettkampfe

1=sehr gut vorbereitet
(Saison-Hohepunkte)

2=vorbereitet
(Qualifikation)

3=aus dem Training
(Vorbereitung)

Hallenmeeting, St. Gallen
Hallenmeeting, Magglingen
Hallen-MK-SM, Magalingen

Hallen-5M Machwuchs,
Magaglingen

Tests

Ferien
TL
Magglin
Skiferier

Trainingslager

Trainingseinheiten 0

sehr hohe Belastung 95-100%

hohe Belastung 90-95%

mittlere Belastung 80-85%
tiefe Belastung T0-80%

Erholung

22
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5. Belastung und Intensitat festlegen

Trainings-/Wettkampfplanung und Trainingsmassnahmen Mehrkampf Name:

Monate Oktober November Dezember Januar Februar

Wochen 40 | 41| 42| 43| 44| 45| 46| 47| 48| 49| 50 51‘52 1‘2 3| 4 5 6| 7| 8
Trainingsphase VWP 1

Wettkampfphase

Wettkampfe

1=sehr gut vorbereitet
(Saison-Hdhepunkte)

2=vorbereitet
(Qualifikation)

J=aus dem Training
(Vorbereitung)

Hallenmeeting, St. Gallen
Hallenmeeting, Magglingen
Hallen-mK-SM, Magglingen
Hallen-Sh Machwuchs,
Magglingen

Tests

Trainingslager

Ferign
TL
'Magglin
Skiferien

Trainingseinheiten 0

sehr hohe Belastung 95-100%
hohe Belastung 90-95%
mittlere Belastung 80-85%
tiefe Belastung T0-80%

Erholung

23
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5. Belastung und Intensitat festlegen

Trainings-/Wettkampfplanung und Trainingsmassnahmen Mehrkampf Name:

Monate Oktober November Dezember Januar Februar

Wochen 40 | 41| 42 | 43| 44| 45| 46| 47| 48| 49| 50 51| 52 ‘l‘ 2 3| 4 5 6| 7| 8

Trainingsphase VWP 1

Wettkampfphase

Wettkampfe 515|2 s

1=sehr gut vorbereitet T = = § _
(Saison-Hohepunkte) 51z |= 58

2=vorbereitet g E’ 5 e
(Qualifikation) 33|y 5=

3=aus dem Training s|E = s
(Vorbereitung) = E E T

Tests

Trainingslager % = _§ E

Trainingseinheiten 0

sehr hohe Belastung 95-100%

hohe Belastung 90-95%

mittlere Belastung 80-85%

tiefe Belastung 70-80%

Erholung
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5. Belastung und Intensitat festlegen

Trainings-/Wettkampfplanung und Trainingsmassnahmen Mehrkampf Name:

Monate Oktober November Dezember Januar Februar

Wochen 40 | 41 |42 | 43| 44| 45| 46| 47| 48| 49| 50| 51| 52| 1| 2| 3| 4| 5| 6| 7| 8

Trainingsphase VWP 1

Wettkampfphase

Wettkampfe AR g

1=sehr gut vorbereitet olz| g .
(Saison-Hshepunkte) » 2| = S5

2=vorbereitet £l2|2 5
(Qualifikation) ElE |y 52

3=aus dem Training 5|E z 5
(Vorbereitung) £|= E T

Tests

Trainingslager = = % 2

Trainingseinheiten 0

sehr hohe Belastung 95-100% N

hohe Belastung 90-95%

mittlere Belastung 80-85%

tiefe Belastung 70-80%

Erholung
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5. Belastung und Intensitat festlegen

Trainings-/Wettkampfpla

Monate Marz April Mai Ju
Wochen 9 10 11| 12| 13| 14| 15| 16| 17|18 | 19| 20| 21| 22| 23| 24
Trainingsphase VWP 2
Wettkampfphase
= c
Wettkampfe g E
1=sehr gut vorbereitet = - = E
(Saison-Hohepunkte) g; -~ E =
2=vorbereitet > | 5 é E e
(Qualifikation) |2 % EL
3=aus dem Training = E =
(Vorbereitung) = 5
2 =
Tests
=
Trainingslager =
= m
Trainingseinheiten 0
sehr hohe Belastung 95-100%
hohe Belastung 90-95%
mittlere Belastung 60-85%
tiefe Belastung 70-80%

Erholung
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5. Belastung und Intensitat festlegen

Trainings-/Wettkampfpla Saison 2020
Monate Ini Juli August September
Wochen 25| 26| 27| 28 ‘ 29130 (3132|3334 (3536|3738 39
Trainingsphase VWP 3
Wettkampfphase
5 5
Wettkampfe £ & £
1=sehr gut vorbereitet = z £
{Saison-Hohepunkte) 2l b g
2=vorbereitet 3|8 | B o B
- - ® o E
(Qualifikation) =|= £ = .3
3=aus dem Training E 5 E.,
(Vorbereitung) = = £
0 =
Tests
Trainingslager §
L
Trainingseinheiten 0
sehr hohe Belastung 95-100%
hohe Belastung 90-95%

mittlere Belastung 80-85%
tiefe Belastung 70-80%

Erholung
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6. Anzahl Trainings festlegen

Trainings-/Wettkampfplanung und Trainingsmassnahmen Mehrkampf Name:

Monate Oktober November Dezember Januar Februar
Wochen 40 | 41| 42 | 43| 44| 45| 46| 47| 48| 49| 50 51| 52 1‘ 2| 3| 4 5 6| 7| 8
Trainingsphase VWP 1
Wettkampfphase
Wettkimpfe 51 8|8 g
1=sehr gut vorbereitet ©l=z|3 2.
(Saison-Hohepunkte) a2 |2 5 35
2=vorbereitet £ 2|z z5
(Qualifikation) 28|y 58
3=aus dem Training 5| ¢ é k5
(Vorbereitung) = E E T
Tests
Trainingslager = == 3
L = ih
Trainingseinheiten 179 44|55 |3 |4|5|5|3|4|5|6|2|4|3[2|03]|2
sehr hohe Belastung 95-100% -_"\
hohe Belastung 90-95%
mittlere Belastung 80-85%
tiefe Belastung T0-80%
Erholung
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6. Anzahl Trainings festlegen
Trainings-/Wettkampfpla

Monate

Marz

April

Mai

Ju

Wochen

Trainingsphase

Wettkampfphase

10

11| 12

13

14| 15| 16| 17

18

19

20

21

22

23

24

VWP 2

Wettkimpfe

1=sehr gut vorbereitet
(Saison-Hohepunkie)

2=vorbereitet
(Qualifikation)

J=aus dem Training
(Vorbereitung)

Meeting Willisau

Meeting 77

Mehrkarmpfmeeting, Landguart

Mehrkampf, Turnfest Teufen

Tests

Trainingslager

TL im
Siiden

Trainingseinheiten

179

sehr hohe Belastung

95-100%

hohe Belastung

90-95%

mittlere Belastung

80-85%

tiefe Belastung

70-80%

Erholung

29
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6. Anzahl Trainings festlegen

Trainings-/Wettkampfpla Saison 2020
Monate Ini Juli August September
Wochen 2526|2728 ‘ 203031323334 |35|36|37|38]39
Trainingsphase VWP 3
Wettkampfphase
@ 45
Wettkampfe E = 2
1=sehr gut vorbereitet > 5 T
(Saison-Hohepunkte) glg| = g
2=vorbereitet B3 | B ] E
. . o E
(Qualifikation) == = =
3=aus dem Training é 5 E.,
(Vorbereitung) = = £
w =
Tests
Trainingslager =
(1N
Trainingseinheiten 179 3| 5|5 (42|44 |2|2|2|4|4]3)|2
sehr hohe Belastung 95-100% 7
hohe Belastung 90-95%
mittlere Belastung 80-85%
tiefe Belastung 70-80%
Erholung
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7. Wichtigkeit der Trainingsinhalte festlegen

Trainings-/Wettkampfplanung und Trainingsmassnahmen Mgrkampf Name:

Monate Oktober November Dezember Januar Februar

Wochen 40| 41| 42| 43| 44| 45| 46| 47| 48] 49| 50| 51| 52| 1| 2| 3| 4] 5| 6] 7] 8

Zielsetzung Training der konditionellen Faktoren Schnelligkeit
technikorientiertes Sprung- und Wurflkrafttraining Schnellkraft wettkampfahes Training
Verbesserung der Maximalkraft (Muskelquerschnitt) Techniktraining Verbesserung der
Verbesserung der aeroben Ausdauer (Kernelemente) Wettkampfroutine / -ablaufe

Trainingsphase VP 1 VWP 1
Wettkampiohase EEEEEEEEEEE
Kraft:

Max. Kraft MQ

Max. Kraft 1K
Schnellkraft
Reaktivkraft

Sprungkraft
horizantal
vertikal

plyometrisch

Wurfkraft:

allgemeine Wurfkraft
spezifische Wurfkraft

. hohe Wichtigkeit - mittlere Wichtigkeit " geringe Wichtigkeit
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7. Wichtigkeit der Trainingsinhalte festlegen

Trainings-NVettkampfplanurEund Trainingsmassnahmen Mehrkampf Name:

Monate Oktober November Dezember Januar Februar
Wochen 40 | 41| 42| 43| 44| 45| 46| 47| 48] 49| 50| 51| 52| 1] 2| 3| 4] 5] 6] 7| 8
Zielsetzung Training der konditionellen Faktoren Schnelligkeit
technikarientiertes Sprung- und Wurfkrafttraining Schnellkraft wettkampfnahes Training
Verbesserung der Maximalkraft (Muskelguerschnitt) Techniktraining Werbesserung der
Verbesserung der aeroben Ausdauer (Kernelemente) Wettkampfroutine / -ablaufe
Trainingsphase VP 1 VWP 1
Wettampiphase O O O B
Krafft:
Max. Kraft IK
Schnellkraft
Reaktivkraft
Sprungkraft
horizontal
vertikal
plyometrisch
Wurfkraft:
allgemeine Wurfkraft
spezifische Wurfkraft

. hohe Wichtigkeit . mittlere Wichtigkeit " geringe Wichtigkeit
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7. Wichtigkeit der Trainingsinhalte festlegen

Trainings-/Wettkampfplanung und Trainingsmassnahmen Mehrkampf Name:

Monate Oktober November Dezember Januar Februar
Wochen 40| 41] 42| 43| 44| 45| 46| 47 48] 49| 50| 51| 52| 1| 2| 3| 4] 5] 6| 7| 8
Zielsetzung Training der konditionellen Faktoren Schnelligkeit
technikerientiertes Sprung- und Wurfkrafttraining Schnellkraft wettkampfnahes Training
Verbesserung der Maximalkraft (Muskelguerschnitt)| ~ Techniktraining Verbesserung der
Verbesserung der aeroben Ausdauer {(Kernelemente) Wettkampfroutine / -ablaufe
Trainingsphase VP 1 VWP 1
Wettkampfphase ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ | ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
Kraft:
Max. Kraft K
Schnellkraft
Reaktivkraft
Sprungkraft
horizontal
vertikal
plyometrisch
Wurfkraft:
allgemeine Wurfkraft
spezifische Wurfkraft
Al
. hohe Wichtigkeit . mittlere Wichtigkeit geringe Wichtigkeit

33



r
- Jahresplanung
7. Wichtigkeit der Trainingsinhalte festlegen

Trainings-NVettkampfplanurEund Trainingsmassnahmen Mehrkampf Name:

Monate Oktober November Dezember Januar Februar

Wochen 40 | 41| 42| 43| 44| 45| 46| 47| 48| 49| 50| 51) 52| 1| 2| 3| 4] 5 6 7| 8

Zielsetzung Training der konditionellen Faktoren Schnelligkeit
technikorientiertes Sprung- und Wurfkrafttraining Schnellkraft wettkampfnahes Training
Verbesserung der Maximalkraft (Muskelquerschnitt)]  Techniktraining Verbesserung der
Verbesserung der aeroben Ausdauer (Kemelemente) Wettkampfroutine / -ablaufe

Trainingsphase VP 1 VWP 1
[T T ITTITTT]

Kraft:
Max. Kraft MQ
Max. Kraft K

Schnellkraft |
Reaktivkraft

Sprungkrait

harizontal
vertikal
plyometrisch

Wurfkraft:

allgemeine Wurfkraft
spezifische Wurfkraft

. hohe Wichtigkeit . mittlere Wichtigkeit ' geringe Wichtigkeit
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7. Wichtigkeit der Trainingsinhalte festlegen

Trainings-/Wettkampfplanung und Trainingsmassnahmen Mehrkampf Name:

Monate Oktober November Dezember Januar Februar
Wochen 40 | 41| 42| 43| 44| 45| 46| 47| 48] 49| 50| 51 52| 1| 2| 3| 4] 5] 6] 7| 8
Zielsetzung Training der konditionellen Faktoren Schnelligkeit
technikorientiertes Sprung- und Wurfkrafttraining Schnellkraft wettkampfnahes Training
Verbesserung der Maximalkraft (Muskelquerschnitt)]  Techniktraining Verbesserung der
Verbesserung der aeroben Ausdauer (Kernelemente) Wettkampfroutine / -ablaufe
Trainingsphase VP 1 VWP 1
Wettkampfphase | ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
Kraft:
Max. Kraft [K
Schnellkraft
Reaktivkraft
Sprungkraft
horizontal
vertikal
plyometrisch
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Wurfkraft:
allgemeine Wurfkraft
spezifische Wurfkraft

B rcte wicntigket B nittere wichtigkeit ' geringe Wichtigkeit
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7. Wichtigkeit der Trainingsinhalte festlegen

Trainings-/Wettkampfplanung und Trainingsmassnahmen Mehrkampf Name:

Monate Oktober November Dezember Januar Februar
Wochen 40 | 41] 42| 43| 44| 45| 46| 47| 48| 49| 50| 51| 52| 1| 2| 3| 4] 5| 6 7] 8
Zielsetzung Training der konditionellen Faktoren Schnelligkeit
technikorientiertes Sprung- und Wurfkrafttraining Schnellkraft wettkampfnahes Training
Verbesserung der Maximalkraft (Muskelguerschnitt)|  Techniktraining Verbesserung der
Verbesserung der aeroben Ausdauer {Kemelemente) Wettkampfroutine / -ablaufe
Trainingsphase VP 1 VWP 1
Wettkampfphase ‘ | ‘ ‘ ‘ ‘ | ‘ ‘ ‘ |
Schnelligkeit

Max. Schnelligkeit
| KZ Schnell.ausd. (alakt.)
MZ Schnell_ausd. (lakt.}

Ausdauer:

aerobe Ausdauer

Kraftausaduer

Technik
Weitsprung

Kugelstossen

Hochsprung

Hiirden

. hohe Wichtigkeit . mittlere Wichtigkeit ' geringe Wichtigkeit
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7. Wichtigkeit der Trainingsinhalte festlegen

Trainings-/Wettkampfplanung und Trainingsmassnahmen Mehrkampf Name:

Monate Oktober November Dezember Januar Februar
Wochen 40|41 42| 43| 44| 45| 46| 47| 48| 49| 50| 51] 52| 1] 2| 3| 4] 5| 6] 7] 8
Zielsetzung Training der konditionellen Faktoren Schnelligkeit
technikorientiertes Sprung- und Wurfkrafttraining Schnellkraft wettkampfnahes Training
Verbesserung der Maximalkraft (Muskelgquerschnitt) Techniktraining Verbesserung der
Verbesserung der aeroben Ausdauer (Kemelemente) Wettkampfroutine / -ablaufe
Trainingsphase VP A1 VWP 1
Wettkampfphase [ I B B B R
Schnelligkeit

Mazx. Schnelligkeit

KZ Schnell_ausd. (alakt.)

MZ Schnell.ausd. (lakt.)

Ausdauer:

aerobe Ausdauer

Kraftausaduer

Technik

Weitsprung

Kugelstossen

Hochsprung

Hiirden

Bl rore wichtiget

B mittere wicntigkeit

Al

geringe Wichtigkeit

37
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7. Wichtigkeit der Trainingsinhalte festlegen

Trainings-/Wettkampfplanung und Trainingsmassnahmen Mehrkampf Name:

Monate Oktober November Dezember Januar Februar
Wochen 40| 41| 42| 43| 44 45| 46| 47| 48] 49| 50| 51 52| 1| 2| 3| 4| 5] 6| 7| 8
Zielsetzung Training der konditionellen Faktoren Schnelligkeit
technikorientiertes Sprung- und Wurfkrafttraining Schnellkraft wettkampfnahes Training
Verbesserung der Maximalkraft (Muskelguerschnitt)| ~ Techniktraining Verbesserung der
Verbesserung der aeroben Ausdauer (Kemelemente) Wettkampfroutine / -ablaufe
Trainingsphase VP 1 VWP 1
Wettkampfphase | ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
Schnelligkeit

KZ Schnell ausd. (alakt.)
MZ Schnell ausd. (lakt.)

Ausdauer:

Kraftausaduer

Technik
Weitsprung

Kugelstossen

Hachsprung

Hiirden

. hohe Wichtigkeit . mittlere Wichtigkeit | geringe Wichtigkeit
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7. Wichtigkeit der Trainingsinhalte festlegen

Trainings-/Wettkampfplanung und Trainingsmassnahmen Mehrkampf Name:

Monate Oktober November Dezember Januar Februar
Wochen 40| 41] 42| 43] 44| 45| 46| 47] 48] 49| 50[ 51| 52| 1] 2| 3| 4] 5] 6| 7| 8
Zielsetzung Training der konditionellen Faktaren Schnelligkeit
technikorientiertes Sprung- und Wurfkrafttraining Schnellkraft wettkampfnahes Training
Verbesserung der Maximalkraft (Muskelguerschnitt)| — Techniktraining Verbesserung der

Verbesserung der aeroben Ausdauer

(Kernelemente)

Wettkampfroutine / -ablaufe

Trainingsphase

VWP 1

Wettkampfphase
Technik

Weitsprung

Kugelstossen

Hochsprung

Hirden

Diskus

Stabhochsprung

Speer

Gesundheitsmassnahmen:

Stabilisations / Propriozeption

Beweglichkeit

. hohe Wichtigkeit

. mittiere Wichtigkeit

| geringe Wichtigkeit
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Trainings—{'Wettkampfplanung und Trainingsmassnahmen Me Mame: Saizon 2020
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