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Perlod|5|erung -
was ist das?

Der Autor eridutert in diesem
Beitrag die Mdglichkeiten und
Grenzen der Trainingsperiodi-
sierung, stellt die verschiede-
nen Periodisierungsmodelle vor
und weist auf abweichende
Planungskonzepte hin. Er lie-
fert damit einen fiir die weite-
ren Beitrige dieses Hefts hilf-
reichen Uberblick zum Thema
wirainingssteverung und -pla-
nung®.

Einfithrung

Mit dem Begriff ,periodisch” wird im deut-
schen Sprachgebrauch eine regelméaBig
wiederkehrende Abfolge bestimmter Ereig-
nisse — ganz allgemein z. B. der Jahreszei-
ten — verbunden. Im Sport ist damit eine
wiederkehrende Folge von Trainings-
schwerpunkten im Jahresverlauf gemeint.

F

Das Erreichen sportlicher Hochstleistungen
ist nicht dem Zufall iiberlassen.

Entsprechend hat der russische Sportwis-
senschaftler MATWEJEW (vgl. ,,Die Grund-
lagen des sportlichen Trainings“; 1981)
Periodisierung definiert als die systemati-
sche Variation von Trainingsumfang, -in-
tensitdt und -spezifititt im Jahresverlauf
zum Zweck der langfristigen Leistungs-
steigerung und Formentwicklung zu einem
vorher bestimmten Termin. Abbildung 1
zeigt die Anordnung von umfangs- und in-
tensitatsorientiertem Training innerhalb ei-
nes Jahres. Im Abschniit ,Periodisierung
im engeren Sinn“ (s. Seite 8) wird vertie-
fender auf die Abbildung eingegangen.

Die Mehrzahl der Trainer im Leistungssport
arbeitet seit Jahrzehnten mit diesem Pe-
riodisierungskonzept, fiir das sie unzéhlige
Anwendungen je nach Sportart, Trainings-
bzw. Leistungszustand und individuellen
Besonderheiten ihrer Athleten gefunden
haben. Dies allein ist Grund genug, sich in
diesem Schwerpunktheft — systematisch
mit dem Thema ,Periodisierung® aus-
einanderzusetzen.

Begriffsentwickiung
Bei der Betrachtung der ,Karrieren® zent-
raler trainingswissenschaftlicher Begriffe

bzw. Konzepte ist zu konstatieren, dass
diese ,in die Krise“ gekommen sind.
,Superkompensation“, ,Trainingsprinzi-
pien”, ,methodische Reihe* und eben
auch ,Periodisierung“ sind eher zu Reiz-
worten geworden, als dass sie fir klare
Orientierungen stehen. Bezeichnender-
weise werden sie weniger von den Prakii-
kern, also von Trainern und Sportlehrern
hinterfragt. Diese scheinen nach wie vor
mit den damit verbundenen Vorstellungen
gut arbeiten zu kdnnen. Vielmehr sind es
die Vertreter der Wissenschaft, also der
Institution, die eben diese Begriffe und
Konzepte ,entwickelt” hat, die deren Wir-
kungskraft infrage stellen. Dies ist nicht
ungewdhnlich, schlieBlich lebt die Wis-
senschaft zundchst einmal davon, dass
sie ihre eigenen Aussagen infrage stellt
und zu weitergehenden Erkenntnissen
drangt. Mit wissenschaftlichem Fort-
schritt eroffnen sich auch neue Perspekti-
ven, die hinsichtlich dlterer, durchaus be-
wahrter Vorstellungen zu vertiefenden,
gar korrigierenden Einsichten fihren. Fiir
die Trainingswissenschaft bieten ganz
konkret vor allem die biochemischen
Erkenntnisse (iber die Stoffwechselablau-
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fe die Chance, bisherige Aussagen, Kon-
zepte und Theorien zu dberpriifen und zu
liberarbeiten. So haben sich etwa die Vor-
stellungen (iber die optimale Lange von
Anpassungszeitrdumen und damit die
Dauer einzelner Perioden bzw. Trainings-
zyklen verdndert (in der Regel kiirzere
Anpassungszeiten). Die Reaktionen der
Praktiker auf bzw. der Umgang mit neuen
Erkenntnissen der Wissenschaft fallt un-
terschiedlich aus:

= Sie werden entweder mangels Ver-
stdndnis oder unmittelbarer Wirksamkeit
ignoriert.

» Sie werden wie von den Wissenschaft-
lern vorgeschlagen verwendet.

« Sie werden, weil sie so eingéngig sind,
weitreichender als geplant eingesetzt.
Letzteres kann fiir den Begriff ,Super-
kompensation“, einem Baustein des Pe-
riodisierungsmodells, beobachtet werden.
Urspriinglich fir die VergrdBerung des
Glykogenspeichers zur Verldngerung der
Belastungsdauer gemeint, verstehen viele
Praktiker darunter mittlerweile jede posi-
tive Anpassung an Trainingsreize, also
auch das Muskelwachstum, die Enzym-
vermehrung oder HerzvergroBerung, ver-

einzelt wurden selbst koordinativ-techni-
sche Fortschritte als Superkompensation
bezeichnet. Der Bedeutungsraum wurde
sozusagen mit seiner Popularisierung er-
weitert. Eine kritische Sportwissenschaft
ist sich aber einig, dass dies nicht zulas-
sig ist, weil es zu unzutreffenden Verein-
fachungen fiihrt. Sie hat stattdessen den
allgemeineren Begriff der biologischen
Adaptation (s. auch ,Die Fahigkeit des
Kdrpers zur Adaptation“ ab Seite 35) ein-
geflhrt, der sich allmahlich bei den Sport-
praktikern durchsetzt.

Auch der Begriff ,Periodisierung” wurde
bzw. wird zum Teil mit jeder Art der syste-
matischen Trainingsgestaltung gleich-
gesetzt und insofern Uber seinen ur-
spriinglichen Bedeutungsraum hinaus er-
weitert. Daher erfolgt in diesem Beitrag
zundchst eine Begriffskldrung, bevor mit
Hilfe von Anwendungsbeispielen die Wir-
kungsweise herausgearbeitet wird.

Anpassung als grundlegendes
biologisches Phdanomen

Damit Organismen (Menschen, Tiere,
Pflanzen) in unterschiedlichen Umwelten
Uberlebensfahig sind, verfiigen sie im
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nach MATWEJEW; ,Die Grundtagen des sportlichen Trainings*; 1981

Rahmen ihrer biologischen Grenzen (iber
die Fahigkeit zur Anpassung. Sie konnen
sich an unterschiedliche Witterungen, an
Héhenbedingungen, aber auch an korper-
liche Belastungen, wie sie durch Arbeit
oder eben Sport entstehen, anpassen
bzw. adaptieren. Diese Anpassungen sind
spezifisch, so braunt sich bei starker Son-
neneinstrahlung die Haut, steigt in groBer
Hohe die Sauerstoffaufnahme, vergroBert
sich bei erhdhter korperlicher Aktivitat
das Herz-Kreislaufvermdgen, bei einseiti-
ger Belastung wie Tennis oder bei Spriin-
gen oder Wiirfen mit immer demselben
Bein bzw. Arm werden dessen Knochen
stabiler, der Muskelquerschnitt groBer
und die Durchblutung und Kapillarisie-
rung im Vergleich zur anderen, weniger
belasteten Korperseite stirker.

Muskuldre Anpassung

Hinter der muskuldren Anpassung steckt
ein komplizierter biochemischer Prozess.
Wird ein Muskel stirker beansprucht,
werden die kontraktilen Elemente, aber
auch die energieverarbeitenden Zellstruk-
turen teilweise zerstort. Es entstehen Ab-
bauprodukte, die in den Blutkreislauf ge-
langen und als solche von den hormon-
produzierenden Driisen wahrgenommen
werden und daraufhin vermehrt anabole
{eiweiBaufbauende) Hormone ausschiit-
ten. Diese gelangen iber das Blut in die
Muskelzellen und setzen dort eine Neu-
produktion der EiweiBkorper in Gang. Je
nach Art der Belastung (eher Kraft oder
eher Ausdauer) konnen das die kontrakti-
len Elemente der Muskelfasern, die fiir
den Energiestoffwechsel wichtigen Zell-
organellen (z. B. Mitochondrien) oder die
Stoffwechselenzyme sein. Damit dieser
Aufbau funktioniert, benétigt der Organis-
mus nach einer Belastung eine Ruhe-
bzw. Regenerationsphase mit geringer
Belastung und ausreichender Nahrstoff-
zufuhr. In dieser Ruhephase wird nicht
nur der alte Zustand wiederhergestellt,
sondern im giinstigen Fall eine gewisse
Uberkapazitat geschaffen, mit der sich
der Organismus fiir kiinftige dhnliche Be-
lastungen wappnen will. Bei Kraftbelas-
tungen wird die Muskelmasse vergroBert,
bei Ausdauerbelastungen werden Energie-
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A = noher Umfang schnellkréftiger Trainingsmittel mit zeftweisem Formverlust (f1 bis f3);
B = geringe Belastung mit nachhattigem Formanstieg (f1 und f2); allmahliche Erholung nach Ubertraining in £3

speicher erhdht und energieumsetzende
Strukturen und Enzyme vermehrt.

Anpassung im Rahmen

der Periodisierung

Durch fortgesetzte &hnliche Belastungen,
jeweils am Ende von Erholungsphasen
auf erhdhtem Niveau positioniert, kann
der Anpassungsprozess wiederholt und
fortgefiihrt werden (s. Abb. 2). Auch die
tégliche Erfahrung lehrt, dass diese posi-
tive Anpassung funktioniert: Durch regel-
méaBiges Training wird der Athlet leis-
tungsfahiger!

Das Periodisierungskonzept beruht auf ei-
ner kumulativen Wirkung von Anpassun-
gen. Demnach werden in der Belastungs-
phase auch bei unvollstindiger Erholung
entsprechende Kapazititen aktiviert, um
spéter, bei nachlassender Belastung zur

vollen Leistungsfihigkeit zu gelangen. Bei
diesem komplexen Prozess iberlagern
sich unterschiedliche Anpassungen. So
wird z. B. durch ein Hypertrophietraining
die Muskelmasse groBer und das Last-
Kraft-Verhdltnis glinstiger, doch erfolgt
die MuskelvergréBerung primér durch die
Verdickung der langsamen Fasern. Spéter
soll in der Phase des Schnellkraft- und
Wettkampftrainings teilweise eine Riick-
anpassung der Muskulatur einsetzen. Die
langsamen Fasern werden zuriickgebaut,
dafiir werden die schnellkréftigen ver-
dickt, wodurch die Leistung weiter steigt.
Anhnliche Prozesse werden fiir die Aus-
dauer unterstellt. Zundchst wird die allge-
meine aerobe Ausdauer mit entsprechen-
den Anpassungen, spater durch vermehr-
tes Schnelligkeitsausdauertraining die
spezifische aerobe Ausdauer erhdht, so-

vgl.: WEINECK; Optimales Training, S. 34

vgl.; VERCHOSHANSKIJ; DSB-Trainerbibliothek 29; 1992

dass im Wettkampf eine optimale Ge-
schwindigkeit realisiert werden kann. Die
wissenschaftlichen Belege, wie genau die
optimale Form zum gewi(inschten Termin
erreicht werden kann, sind jedoch an die-
ser Stelle nicht zwingend. Auch die alitdg-
liche Erfahrung lehrt, dass die erwiinsch-
ten Anpassungen gerade im fortgeschrit-
tenen Bereich nicht zwangslaufig einset-
zen. Offenbar sind zu viele Wirkmecha-
nismen beteiligt, als dass eine genaue
Vorhersage getroffen werden kann. Ob
ein Athlet seine optimale Leistungsent-
wicklung mit Hilfe des dargestellien Pe-
riodisierungsmodells oder mit einem an-
deren Trainingsregime erreicht, 1asst sich
schwer belegen und noch schwieriger
von einem Athleten auf den néchsten
tibertragen.

Ungewiss sind auch die natiirlichen Gren-
zen der Anpassung. Nicht jeder Mensch
ist zum Weltrekordler in allen Bereichen
geeignet, die meisten erreichen aufgrund
verschiedener Faktoren schon viel friiher
ihre Grenzleistung, und das eveniuell
auch nur in einem bestimmten Sektor. Wo
aber genau diese Grenzen sind und ob
und wie man sie vielleicht doch noch ver-
schieben kann, dazu macht die Wissen-
schaft kaum Aussagen, dazu sind die
Anpassungen zu komplex und auch zu
langwierig.  Wissenschaftliche  Unter-
suchungen dauern in der Regel Wochen
oder Monate, selten Jahre, sodass im
letzteren Fall nur Einzelfallstudien ohne zu
verallgemeinernde Aussagen existieren.
Insofern ist die Sportpraxis hier auf sich
selbst angewiesen, auf die Erfahrungen
mit den Athleten, auf sogenannte Meister-
lehren und auf Plausibilititen. Der kluge
Trainer wird die Moglichkeiten seiner
Athleten vorsichtig erkunden, damit er
lange Freude an ihnen hat.

Periodisierung im

engeren Sinn

Zu Beginn des Beitrags wurde verdeut-
licht, dass die Periodisierung zum Zweck
der langfristigen Leistungssteigerung
eine besondere Form der Jahrestrainings-
gestaltung darsteltt, ndmlich die systema-
tische Variation ven Trainingsumfang,
-intensitét und -spezifitét.
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Periodisierung im nters b
Periode Laufprogramm . U’mfang Intensitat Pausenzeiten
aligemeine Vorbereitungs- 10 x 200 Meter 2000 Meter 60 bis 65 Prozent 1 min Fahrtspiel
periode (aVP) 2 x 6 x 250 Meter 3000 Meter 65 bis 70 Prozent P = 2/SP = 6 Minuten
2 x5 x 200 Meter 2000 Meter 70 bis 80 Prozent P = 3/SP = 8 Minuten
spezielle Vorbereitungs- 2 x 4 x 200 Meter 1600 Meter 80 bis 85 Prozent P = 4/SP = 10 Minuten §
periode (sVP) 6 x 200 Meter 1200 Meter 85 bis 90 Prozent 6 bis 8 Minuten é
Wettkampfperiode 2 x (150 und 200 Meter) 700 Meter 90 bis 95 Prozent P = 8/SP =12 Minuten ?i'
120/200/80 Meter 400 Meter 95 bis 97 Prozent 6, 20 Minuten §,

im Rahmen der Periodisierung wvird
durch erhdhte Trainingsbelastungen
im vorbereitenden (Trainings-)Ab-
schnitt ein zeitweiser Formvertust in
Kauf genommen, um im auspragen-
den  (Wettkampf-)Abschnitt - eine
h6here Form, idealerweise zu einem
gewlinschten Termin zu entwickeln.

Je nach Hbhe der Belastung im ersten
Trainingsabschnitt  kdnnen zeitweiser
Formverlust und spétere Formauspra-
gung stérker oder schwacher ausfallen
(s. Abb. 3/Kurven f1 und 2), wobei bei
Uberforderung bzw. bei einem Ubertrai-
ning auch gar keine Formentwicklung zu-
stande kommen kann (s. Abb. 3/Kurve f3).
Das in Abbildung 3 dargestellte Modell
des langfristig verzigerten Trainings-
effekts (vgl. VERCHOSHANSKIJ, Trainer-
bibliothek 29; 1992) erinnert nicht von
ungefahr an das der Superkompensation
mit den Phasen Belastung, Ermiidung, Er-

-spezifitit das zentrale Kennzeichen der
Periodisierung. Zu Beginn des Trainings
werden bei noch niedriger Intensitét Giber-
wiegend allgemeine (unspezifische) Inhalte
absolviert. Diese Vorgehensweise ist durch
die Vorstellung begriindet, dass vielseitige
allgemeine Trainingsinhalte eine unver-
zichtbare Grundlage fir spéatere spezielle
Belastungen sind. Dies ist weithin aner-
kannt, aber eher erfahrungsbasiert als eine
wissenschaftliche Erkenntnis.

‘Das zenirale Kennzeichen der Pe-
riodisierung ist die svstematische
Abfolge von Trainingsumfang, -in-
tensitit und -spezifitit.

Innerhalb des periodisierten Trainings-
janres wird mit fortschreitender Zeit
zundchst der Trainingsumfang erhoht
(ndhere  Wiederholungszahlen, langere
Strecken usw./s. Abb. 1 auf Seite 7). Die
Trainingsintensitdt wird zeitlich versetzt
angehoben (h6here Widerstdnde im Kraft-
training, weitenorientierte Wiirfe bzw.
Spriinge, schnellere Laufe auf jetzt kons-
tanten Strecken, kiirzere Pausen). Tabelle 1
veranschaulicht dieses Vorgehen am Bei-
spiel eines typischen 200-Meter-Intervall-
trainings fiir einen jugendlichen Sprinter.

In der Mitte der allgemeinen Vorberei-
tungsperiode (= aVP) wird der Umfangs-
gipfel angestrebt, zum Ende der speziel-
len Vorbereitungs- bzw. zu Beginn der

.. _ m | Der Band SPRINT der Reihe “Jugendieichtathietik*
holung und tberschieBender Anpassung leichtathtestie— Dbehandelt zundchst aligemeine, diszipliniibergreifende
zur Vorbereitung des Organismus auf zu- ™ s Agpekte. AnschlieBend werden sehr umfassend die

kiinftige hohere Belastungen. Ahnlich
basiert auch das Periodisierungsmodel!
nach MATWEJEW primér auf spezifischen
biochemischen  Anpassungsprozessen
(z. B. leistungsfahigeres HeraKreislauf-
system durch Ausdauer- und Muskelquer-
schnitterhéhung durch Krafttraining).

Systematische Abfolge von
Umfang, Intensitit und Spezifik
Die systematische Trainingsgestaltung ist

einzelnen Stufen der sportlichen Adsbiidung in den fiinf
Sprintdisziplinen (Kurz- und Langsprint, Kurz- und Lang-
Hiirdensprint sowie Staffellauf) ertdutert. Ein praxisnaher
Ubungskatalog fiir die 15- bis 19-Jihrigen zeigt, wie
trainiert werden kann. Ein weiterer Schwerpunkt liegt in
der Trainingsplanung und -periodisierung: Neben den
Hinweisen zum Aufbau eines Trainings- und Wettkampf-
jahres sind es die zahireichen exemplarischen Wochentrai-
ningspldne, die dieses Standardwerk so wertvoll machen.

Jugendleichtathietik SPRINT. 272 Seiten, geb., durchgiingig farbig, € 29,80

W Bestellen Sie ganz einfach
i - 5 ien- == philippk
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ge von Trainingsumfang, -intensitit und
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Spriinge pro Woche
N
i

39: 42. 45 48 51 2 5 8 11 14 17 20 23 26 29 32 35 38

Kalenderwoche
gritn = Take-off-Sprunge n Serien: blau = Wettsprunge aus kurzem/mittierem Anlauf; orange = Weitsprunge aus Wettkampfanlauf, UWV = unmittelbare Wettkampfvorberertung

Wettkampfperiode (= sVP bzw. WP) der Intensitétsgipfel erreicht. ne Kurve) und viele Weitspriinge aus kurzem bzw. mittlerem Anlauf
Damit einher geht eine allméahliche (!) Spezifizierung der Trainings- (= blaue Kurve) durchgefiihrt, bevor nah der Wettkampfsaison bei
mittel hinsichtlich Bewegungsausfiihrung, -intensitdt und -ge- Spriingen aus langem Anlauf (= orangene Kurve) wettkampfnahe
schwindigkeit in Richtung der Wettkampfiibung, zugleich werden Geschwindigkeiten erreicht werden. Diese Zuordnung von be-
die Pausen langer. stimmten Trainingsumféngen, -intensitaten und -spezifitaten zu
Abbildung 4 zeigt ein Periodisierungsmodell im Bereich der spe- einzelnen Abschnitten darf nicht als ausschlieBlich verstanden wer-
ziellen Spriinge eines jugendlichen Weitspringers. Nach Bergauf- den, sie kennzeichnet nur die Hauptausrichtung des Trainings. Auch
und Mehrfachspriingen werden zuerst Steigesprungserien (= gri- in den frilhen Abschnitten des Periodisierungsmodells werden ver-

einzelt intensive bzw. spezifische Reize gesetzt, um eine neuro-
muskulire Bahnung der Zielbewegung sicherzustellen. Umgekehrt
dienen allgemeine und wenig intensive Trainingsmittel in der Wett-
Einfach- kampfzeit zur Kompensation hoher Wettkampfbelastungen.
periodisierung

Periodisierungsmodelle

Einfach-, Doppe!l- und Mehrfachperiodisierung

Es gibt unterschiedliche Moglichkeiten, das vorskizzierte Modell der
Periodisierung in den Jahresverlauf einzupassen. Sozusagen klas-
sisch ist die Einfachperiodisierung, bei der von nur einem Wett-

Zweifach- l l uulu kampfhohepunkt (fiir die Leichtathletik im Sommer) ausgegangen
periodisierung ‘ wird (s. Abb. 5 oben). In einigen Disziplinen unfreiwillig (z. B. Wilrfe,
\_ Langsprint und Langstrecke), in anderen freiwillig (wegen der hohen

Belastung z. B. im Dreisprung oder im Langsprint bzw. in Laufdis-
ziplinen) oder aufgrund auBersportlicher Umsténde (Schule, Studi-
um) wird auf die Hallen- bzw. Wintersaison verzichtet und nur die
Freiluftsaison vorbereitet. Dies hat zur Folge, dass vergleichsweise
lange Vorbereitungszeitrdume absolviert werden konnen, wobei ei-
ne unterschiedliche Aufteilung der Perioden méglich ist. Klassisch ist
die Unterscheidung in die allgemeine und spezielle Vorbereitungs-
periode (VP), wobei die allgemeine Vorbereitungsphase noch einmal
in einen ersten und zweiten Teil (VP 1 und 2) unterschieden wird.
Seit einiger Zeit teilen viele Trainer statt in Perioden auch in Zyklen
gin, die der Einfachheit halber durchnummeriert werden.

Neben der Einfachperiodisierung wird in der Leichtathletik dbli-
cherweise die Zweifach- oder Doppelperiodisierung eingesetzt

periodisierung

Dreifach- l l l—— uu Uu

Monate 1 bis 12

Wettkampf; | bis XII

|XlIXII‘I

A =Vorbereitungs-, B=WK-, C = Ubergangsperiode

Legende: WK
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{s. Abb. 5 Mitte). Bei grundsétzlich gleicher Abfolge der Haupt-
perioden werden dabei zwei Jahreshdhepunkte, in der Winter- und
in der Sommersaison, angestrebt.

Die Lange der einzelnen Perioden ist zwangslaufig kiirzer als bei der
Einfachperiodisierung. Entsprechend stellt sich die Frage, welche
Variante sinnvolier ist. In den Schnellkraftdisziplinen herrscht die
Auffassung vor, dass eine Doppelperiodisierung durch die zweimali-
ge Formauspragung letztlich zu einer schnelleren und langfristig
hoheren Leistungsentwicklung beitragen wiirde. Dazu passen auch
jiingere Forschungsergebnisse, wonach der Wirkungszeitraum ein-
zelner Trainingsregimes (z. B. Block-, Pyramiden- oder Wieder-
holungsmethode im Krafttraining) deutlich kiirzer als angenommen
sei. Schon nach vier bis sechs Wochen sei ein Anpassungsoptimum
erreicht und miisse das Trainingsregime gewechselt werden, soll
der Leistungszuwachs optimal sein. Folgt man dieser Auffassung,
kann ein vollst'andigér Periodenzyklus in kiirzerer Zeit durchlaufen
werden und ist eine zweigipflige Saison ohne Abstriche in Qualitit
und Quantitét der Vorbereitung realisierbar. In der Praxis gibt es je-
doch auch kombinierte Losungen dergestalt, dass nicht in jedem
Periodenzyklus alle Elemente in gleicher Weise entwickelt werden,
wie es im Abschnitt ,Periodisierung im Disziplinblock Wurf” flir den
Disziplinblock Wurf/StoB dargestellt wird.

Je nach Wettkampfanforderungen kann auch eine dreigipflige Sai-
son, also die Vorbereitung auf drei Jahreshéhepunkte, angestrebt
werden (= Mehrfachperiodisierung). Dies kann beispielsweise im
Langstreckenlauf mit mehreren Héhepunkten auf der Bahn und
auf der StraBe der Fall sein (s. Abb. 5 unten). Bei dieser Form der
Periodisierung kdnnen bzw. brauchen nicht mehr in jedem Pe-
riodenzyklus alle Elemente der Vorbereitung realisiert zu werden.

Differenzieren von Belastung und Beanspruchung
Wird Periodisierung als Sonderfall der biologischen Adaptation
verstanden, ist eine Differenzierung zwischen Belastung und
Beanspruchung erforderlich. Zur Erlduterung ein einfaches Bei-
spiel: Eine objektiv gleiche Trainingsbelastung, z. B. ein Intervall-
training mit zehn 100-Meter-Laufen in 13 Sekunden mit jeweils
zwei Minuten Gehpause, beansprucht verschiedene Athleten in
unterschiedlicher Weise und fiihrt letztlich auch zu unterschied-
lichen Trainingseffekten. Die individuelle Reaktion ist nicht will-
kiirlich, sondern héngt von verschiedenen Faktoren ab:

= Athleten mit einem hohen Leistungsniveau werden die Aufgabe
ohne nennenswerte Ermiidung absolvieren, wihrend dies denjeni-
gen mit geringem Leistungsvermogen nur bei maximaler Ausbe-
lastung, also Beanspruchung,sgelingt.

e Bei aktuell gleichem Leistungsniveau wird der Athlet mit bereits
hohem Trainingsaufwand einen geringeren Leistungszuwachs als
der wenig trainierte erreichen.

o Athleten mit einem hoheren Anteil schnelikréftiger Muskelfasern
ermiiden schneller als solche mit verstérkt ausdauernden Fasern.

e Athleten mit giinstigen Hebeln, giinstigem Last-Kraft-Verhatinis
und geringem Korperfettanteil sowie solche mit héherem koordi-
nativ-technischem Vermdgen realisieren die Aufgabenstellung
energiesparender und sind entsprechend weniger erschopft.
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o Athleten, die vom vorausgehenden Training noch nicht wieder
erholt sind, werden eher und weitergehender ermiiden als andere.
Daneben lassen sich noch weitere Faktoren (z. B. psychische Be-
lastung, Ernahrung, Witterung, Ausriistung usw.) benennen, die
unterschiedliche Beanspruchungen auf gleiche Trainingsreize her-
vorrufen. Sie stehen zum Teil in Wechselwirkungen zueinander,
sodass der Trainer, um die Beanspruchung einzuschétzen, letztlich
auf Erfahrungen mit den einzelnen Athleten angewiesen ist.

Was fiir einzelne Belastungen gilt, trifft auch auf 1angere und kom-
plexere Belastungsregimes zu, wie sie sich aus dem Periodisie-
rungskonzept ergeben. Auch hier miissen die individuellen bzw.
Gruppenbesonderheiten beachtet werden. Athleten mit primar
schnellkraftiger Muskulatur belasten in der Regel hdher, ermiiden
schneller und bendtigen mehr Pausen als ausdauernde Sportler.

Geschlechisspezifische Unterschiede im Training

Fiir die Gestaltung der Periodisierung ist auch die Beachtung ge-
schlechtsspezifischer Besonderheiten bedeutsam. Frauen, die
einen hoheren Anteil der Energie aus der Fettverbrennung bestrei-
ten, konnen sich nicht so hoch ausbelasten, erschipfen aber auch
weniger und sind daher in der Regel friiner wieder belastbar als
Manner. Umgekehrt diirfen sie nicht so friih aus den Belastungen
herausgehen, sondern miissen sowohl mit den Umféngen als auch
den Intensitdten naher an den Wettkampfhdhepunkt herantrainie-
ren, wollen sie keinen vorzeitigen Leistungsverlust erleiden. Auf-
grund der geringeren Rumpf-, Oberkorper- und Armkraft der
Frauen miissen die entsprechenden Fahigkeiten mehr bzw. um-
fangreicher als bei Ménnern trainiert werden.

Die Periodisierung im Disziplinblock Wurf

Im Disziplinblock Wurf/StoB wird seit vielen Jahren ein nach Trai-
ningsschwerpunkten differenziertes Periodisierungsmodell genutzt
(s. Jugendleichtathletik Wurf; erhéltlich im Philippka-Sportverlag),
dessen Betrachtung sich auch fiir andere Disziplinbldcke lohnt. Die
deutschen Wurftrainer haben mit dem Athletik-, Maximalkraft-,
Schnellkraft-, Technik- sowie Wurftraining vier Schwerpunkte iden-
tifiziert, die inhaltlich logisch aufeinander aufbauen:

@ Das Athletiktraining (AT) ist allgemein ausgerichtet, es hat auf-
grund hoher Wiederholungszahlen (Zirkel- und Stationstraining)
und kurzer Pausen einen Kraftausdauercharakier.

® Im Maximalkrafttraining ist der Schwerpunkt darauf ausgerich-
tet, das allgemeine Kraftniveau zu steigern bzw. den Muskelgquer-
schnitt der Hauptmuskelgruppen zu vergréBern.

® Im Schnellkraft- bzw. speziellen Krafttraining (SK) werden
Widerstandstibungen in techniknahen Bewegungsablaufen mit
hohen Umfangen trainiert, um die Muskelgruppen auf die bewe-
gungsspezifischen Anforderungen vorzubereiten.

© SchlieBlich werden im Technikzyklus (Technik- bzw. Wurfaus-
pragung = WA) die erworbenen allgemeinen und speziellen Kraft-
fahigkeiten durch viele Wiirfe in die Wettkampftechnik bzw. -ge-
schwindigkeit Giberflihrt,

Jedem dieser vier Trainingsschwerpunkte wird ein Trainingsab-
schnitt zugeordnet, in dem (ber sechs bis acht Wochen eine Um-
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fangsentwicklung stattfindet (s. Abb. 6). Jeweils zum Ende eines
Abschnitts wird die Umfangsspitze bzw. das Wiederholungsmaxi-
mum erreicht. Dieses wird in Abbildung 6 jeweils in Prozent des
Jahreshichstwerts angegeben. Im Athletikbereich konnen dies
zwei- bis dreitausend Wiederholungen pro Woche sein, in den an-
deren Schwerpunkten (Maximalkraft, Wiirfe) mehrere hundert
Versuche pro Woche (flir den Spitzenbereich). Danach sinkt der
Umfang des betreffenden Schwerpunkts deutlich, doch wird die
Intensitét (z. B. beim Krafttraining der Widerstand bzw. die Lasten)
weiter gesteigert. Zugleich setzt der néchste Schwerpunkt mit
allméahlich steigendem Umfang ein usw.

In der Regel wird die sogenannte Wurfspitze (= Umfangsmaxi-
mum der Technikwiirfe) unmittelbar vor Saisonbeginn erreicht.
Durch diese konsequente Umfangsorientierung wird eine frithe
Formauspragung bzw. Friihform vermieden. ErfahrungsgemaB
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entwickelt sich sechs bis acht Wochen nach der Wurfspitze die
Bestform der Athleten. Diese hélt sich Gber einige Wochen und
muss danach durch eine sogenannte UWV (= unmittelbare Wett-
kampfvorbereitung) bzw. eine Auffrischungsphase noch einmal
aufgebaut werden,

Im Beitrag ,Der Weg zum U18-Weitmeister” (s. ab Seite 16) wird
ein Beispiel der praktischen Umsetzung des Periodisierungs-
modells im Disziplinblock Wurf gegeben.

Periodisierung in Abhéngigkeit von
biologischem Alter und Trainingsalter
Kinderleichtathletik und Grundlagentraining

Die Periodisierung ist ein fortgeschrittenes Trainingsmittel, das
erst eingesetzt wird, wenn ein bestimmtes Trainingsalter erreicht
und ein Minimum an Trainingsumfang gegeben ist (ab vier oder
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finf Trainingseinheiten pro Woche). Bei geringerem Trainingsum-
fang kommt es gar nicht zu einer summierten Belastung, sodass
sich auch die eingangs skizzierten Effekte des zsitweisen Form-
verlusts nicht einstellen. Das heiBt nicht, dass nicht schon vorher,
im Schiller-, selbst im Kindesalter zwischen allgemeinen bzw.
grundlegenden einerseits und wettkampfvorbereitenden Inhalten
andererseits unterschieden wird und erstere in den wettkampf-
fernen Trainingsabschnitten und letztere in der Wettkampfzeit
vermehrt eingesetzt werden kénnen, nur geht damit kein zeitwei-
ser Formverlust einher (s. auch die Beitrdge von Hans Katzenbog-
ner und Klaus Oftmanns ab Seite 44 bzw. 54 in diesem Heft).

Erst Ende des Schiileralters werden entsprechende Umfénge
hzw. Belastungen erreicht, sodass dann auch eine Periodisierung
des Trainings vorgenommen werden kann. Dies erfolgt aber zu-
ndchst vorsichtig, immer noch hat die koordinativ-technische
Ausbildung Vorrang, ‘sodass sich die Trainingsinhalte nicht alizu
weit von den Wettkampfiibungen entfernen. Es wird noch nicht in
Umfangs- und Intensitéatsspitzen unterschieden. Auch ist die Trai-
ningsbelastung nicht so hoch, dass ein gravierender zeitweiser
Formverlust einsetzt. In dieser Phase allméhlich zunehmender
Periodisierung macht der Trainer erste Erfahrungen mit den indi-
viduellen Reaktionen seiner Sportler auf einzelne Belastungsfor-
men. Er beobachtet, welche Belastungen zu hoch und welche zu
niedrig sind. Er nimmt auch wahr, ob er sich bei einzelnen Athle-
ten mehr oder weniger weit von den Zielbewegungen, was Ablauf
und Dynamik angeht, entfernen kann.

Aufbautraining

In der Jugendklasse kann der Trainer die Periodisierung des
Trainings aufbauend auf diesen Erfahrungen vorantreiben. Dabei
wird durch hohe Umfange allgemeiner Ubungen eine neue Grund-
lage fiir kommende Hdchstleistungen gelegt, aber auch der zeit-
weise Verlust der aktuellen Form in Kauf genommen. Erstmals
wird zundchst der Trainingsumfang, dann die -intensitdt erhoht.
Die dabei auftretenden Unterschiede zwischen erstem und zwei-
ten Jahr der Jugendaltersklasse werden in Abbildung 7 darge-
stellt. Sowohl Umfang als auch Intensitét befinden sich im zwei-
ten Jahr auf einem deutlich hoheren Niveau.

Mit zunehmender Intensitdt und Spezifitit des Trainings wird
allméahlich die Form zuriickgewonnen und hoher als bisher aus-
geprégt. Indem dieser Prozess bis in den Juniorenbereich aus-
gebaut wird, kann die Leistungsentwickiung immer weiter voran-
getrieben werden.

Strittige Kernthese der Periodisierung

Eine zentrale Annahme des Periodisierungskonzepts, dass durch
umfangreiches allgemeines Training langfristig die spezifische
Form entwickelt werden konne, basiert auf Erfahrungen, nicht auf
wissenschaftlichen ,Beweisen. Fiir Laien und fiir viele junge
Sportler ist die Annahme, dass ein allgemeines, also unspezifi-
sches Training zum Teil mit ganz anderen Ubungen als der Ziel-
bewegung erfolgreich sein soll, absolut nicht zwingend, beinahe
im Gegenteil. Provokant kénnte man fragen, was Sackhiipfen mit

i

Die Periodisierung im Kindes und Schiileralter ist noch nicht
auf einen Jahreshohepunkt ausgerichtet.

Weitsprung zu tun hat. Immerhin basiert die Annahme auf ver-
schiedenen Plausibilitatsbetrachtungen wie ...

e auf der Erfahrung, dass ein immer gleiches Training einen Ge-
wohnungseffekt hervorruft und daher irgendwann keinen Leis-
tungsfortschritt mehr erbringt.

= auf dem Trainingsprinzip ,Vom Allgemeinen zum Speziellen*
bzw. auf der Annahme, dass allgemeines Training die Grundlage
speziellen Trainings sei.

e auf der Erfahrung, dass die mit der Periodisierung beabsichtig-
ten Anpassungen und zum Teil Riickanpassungen wirklich
eintreten (z. B. Kraftausdauer, Hypertrophie, Maximalkraft oder
spezielle Kraft).

» auf der Hoffnung, dass die Formentwicklung ausreichend ziel-
genau gelingen werde.

Ob aber eine Verbesserung, ein Leistungszuwachs und eine
Formsteuerung gelingen, héngt nicht zuletzt vom ,Glauben® der
Beteiligten ab. Dass sie das Richtige im Training tun, miissen
Trainer und Athlet auch glauben, denn riur bei hoher Motivation
kann der optimale Trainingseffekt erzielt werden (man denke hier
beispielsweise an das Ausschopfen der Energiereserven). Nach-
teil dieser ,Uberzeugung* fiir das eigene Tun ist, dass durch die-
se ,Abhingigkeit” mdgliche alternative Planungsmodelle eventu-
ell nicht gepriift werden.

Zwischen-Weitkampftraining

Eine Alternative zur Periodisierung ist das Zwischen-Wettkampf-
oder Formerhaltungstraining, bei dem sich die Athleten im Training
nur wenig von der Zielbewegung bzw. den leistungsbestimmenden
Faktoren entfernen. Diese werden erheblich weniger als im Periodi-
sierungsmodell variiert. So wiirde der Weitspringer bei gleichblei-
bend hoher Intensitét zwischen Anlauf- bzw. Sprinttraining, Sprung-
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Internationale Tendenzen der Jahresplanung und Periodisierung im Kurzsprint

Volker Herrmann, Leichtathletikirainer an der Deutschen Sport-
hochschule (DSHS) Kéin, fasst ein Referat international nam-
hafter Trainer zusammen, die sich im Rahmen einer Trainerfort-
bildung in GroBbritannien der Jahresplanung im Kurzsprint wid-
meten.

Bei genauer Betrachtung des Wettkampfverhaltens von Weltklas-
sesprintern wird deutlich, dass die meisten Athleten deutlich we-
niger Wettkédmpfe pro Saison durchfiihren als noch vor 12 bis 20
Jahren. Viele verzichten auf die Hallensaison und es gibt kaum
noch Athleten, die z. B. parallel an Weitsprung- und Spriniwett-
bewerben teilnehmen. Diese hochste Form der Spezialisierung
soll der absoluten individuellen Spitzenleistung zutréglich sein
und ist von einer klar strukturierten Periodisierung gekennzeich-
net. Die Periodisierung beschreibt dabei das logische und syste-
matische Anordnen von Belastungsparametern, mit dem Ziel,
spezifische Trainingsauswirkungen auf einen bestimmten Zeit-
punkt hin zu optimieren. Dabei sollte jeder Trainer ein individuel-
les (Trainings-)System entwickeln, das auf wissenschaftlichen Er-
kenntnissen beruht und sich fiexibel an diese anpassen lasst. Die
Einbeziehung wissenschaftlicher Erkenntnisse ist wichtig. Sie er-
lauben es, das Training effizienter und damit besser zu gestalten.
Zu Saisonbeginn sollte sich jeder Athlet einer medizinischen/phy-
siotherapeutischen Untersuchung unterziehen, an deren Ende
klare Trainingsaufgaben definiert werden. Diese Aufgaben werden
sich primar dem Ausgleich muskuldrer Dysbalancen bzw. dem
Verringem offensichtlicher Kraftdefizite widmen. AnschilieBend
wird ein Zeitfenster festgelegt, in dem die maximale Leistung er-
bracht werden soll. Ausgehend von diesem Zeitfenster beginnen
viele Trainer, ihre Saison ,riickwérts“ zu planen. Individuelle Er-
fahrungen mit unterschiedlichen Athleten und kritische Analysen
der vergangenen Jahre beeinflussen diesen Prozess maBgeblich.
Dabei ist zu beachten, dass keine Saison perfekt verlauft. Pla-
nungsfehler passieren! Wichtig ist es, sie herauszustellen und zu
verstehen, um sie in Zukunft zu vermeiden! Grundsétzlich sollten
bei der Trainingsplanung die speziellen Anforderungen der jewei-
ligen Disziplin und die individuellen Fahigkeiten des Athleten be-
riicksichtigt werden.

In der konkreten Planung wird bei Spitzenathleten im Sprint Wert
darauf gelegt, dass sie zu jedem Zeitpunkt im Jahr in der Lage
sind, Leistungen nahe ihrer personlichen Bestieistung zu errei-
chen. Trotzdem oder-gerade deshalb stellt die grundlegende Vor-
bereitung fiir viele Trainer die wichtigste Trainingsphase im kom-
pletien Jahreszyklus im Hinblick auf die spétere Wettkampfleis-
tung dar. Die grundlegende oder allgemeine Vorbereitungsphase
dauert in der Regel acht bis zehn Wochen. Hier sollen vor allem die
Belastungsfahigkeit bzw. Belastungsvertraglichkeit des Athleten
verbessert werden. Dies unter besonderer Beachtung von Kraft,
Reaktivkraft und des technischen oder — auf neuromuskularer
Ebene — koordinativen Verstandnis des Athleten. Demnach wer-

den bereits kurz nach der Trainingsaufnahme relativ spezifische
Reize gesetzt. Schnelligkeit stellt das Produkt aus gesteigerter
Kraft bzw. Reaktivkraft und einer verbesserten (neuromuskuléren)
Koordination dar. Die Verbindung aus Kraft- und Koordinationstrai-
ning ist fiir den Sprinter deshalb elementar.

In dem im Rahmen des Vortrags vorgesteliten Periodisierungs-
modell findet das Schnelligkeitstraining ganzjahrig statt und spielt
somit auch in der allgemeinen Vorbereitungsphase eine bedeu-
tende Rolle. Bereits zum Trainingseinstieg werden anndhernd
maximal schnelle Laufe eingesetzt, allerdings mit einem deut-
lichen Fokus auf die Lauftechnik. Ahnliches gilt fiir das Training
von Tiefstarts. Auch diese werden (wenn auch nicht zwangslaufig
aus dem Block) ganzjhrig durchgefiihrt.

Eine interessante Kombination scheint das Training von Tiefstarts
und der Maximalkraft darzustellen. Einige Trainer koppeln beide
Inhalte folgendermaBen: zu Beginn des Wintertrainings zuerst
Kraft, danach Starts, mit fortgeschritten Saisonverlauf zuerst Start
und im Anschluss Kraft. In beiden Féllen erfordert das technik-
orientierte Training der Start- und Lauftechnik ein klares techni-
sches Modell zur Orientierung. Das Techniktraining erst in der
Wettkampfphase durchzufiihren, ist deutlich zu spét. Zu diesem
Zeitpunkt sollten die angestrebten Automatismen bereits fest ver-
ankert sein. Geplante Technikdnderungen miissen somit bereits in
der allgemeinen Vorbereitung angegangen werden.

Langere Laufe (mehr als 300 Meter) werden im Rahmen der
Schnelligkeitsausdauer fiir Kurzsprinter als nicht notwendig an-
gesehen, und auch im Hinblick auf den Trainingsumfang wird der
Ausdauer nur eine untergeordnete Rolle zugeschrieben. Stattdes-
sen wird mit alternativen, aktiv-dynamischen Aufwérmprogram-
men versucht, den Puls der Sprinter {iber einen langeren Zeitraum
hochzuhalten. So kann sprintspezifisch gearbeitet, gleichzeitig
aber ein aerober Effekt erzieit werden. Wahrend der allgemeinen
Vorbersitungsphase ist es maglich, unterschiedlichste Trainings-
inhaite in Form eines, dann wiederum spezifischen, Ausdauertrai-
nings anzuwenden. Zahireiche Kombinationen von Fufgelenk-
spriingen, koordinativen Ubungen und Léufen oder Stabilisations-
iibungen und Laufen kénnen den Trainingsalltag abwechslungs-
reich und gleichermaBen effizient gestalten. Allerdings ist darauf
zu achten, zu diesem Zeitpunkt moglichst keine hochlaktaziden
Belastungen im Schnelligkeitsausdauerbereich durchzufiihren.
Auch die kombinierten Laufserien sollten sich im aeroben Bereich
bewegen und vielmehr von kurzen Pausen geprégt sein.

Bei jeder Spezifitit diirfen die Grundlagen der individuellen kor-
perlichen Leistungsfahigkeit und der Bewegung nie auBer Acht
gelassen werden. Wichtig ist es, das Training in jedweder Hinsicht
abwechslungsreich zu gestalten. Monotonie ist um jeden Preis zu
vermeiden, um den Athleten nicht mental ermiiden zu lassen. So
kénnen grundlegende Inhalte die notwendige Abwechslung zu
den speziellen Ubungen bieten, etwa in Wochen mit reduzierter
Belastung (Regenerationswochen).



ginheiten mit Mehrfachspriingen und Technikeinheiten (Take-offs
fiir den Absprung, Flug- und Landetechniken in der Gesamtbewe-
gung) variieren. Der Vorteil dieser Variante ist Folgender: Die Athleten
bleiben hier immer im Bereich ihrer Zieltechnik und -dynamik, sie
verlieren ihre Form erst gar nicht. Aber: Sie gewinnen auch irgend-
wann keine weitere Form und laufen zudem Gefahr, durch ein ein-
seitiges Training den Bewegungsapparat zu tiberfordern. Hilfreich ist
der Begriff des Voraussetzungstrainings, wonach jede Leistung auf
bestimmten Voraussetzungen basiert, die wiederum ihrerseits auf
Voraussetzungen fuBen usw. Erst in der Kette beginnend bei
einfachen, hin zu immer anspruchsvolleren Ubungen gelingen die
notigen Anpassungen, wird nicht nur der Muskel leistungsfahiger,
sondern passen sich auch Sehnen, Kapseln und Knochen an. So
gelangt man von den wettkampfspezifischen Zielbewegungen wie
dem Weitsprung zu allgemeineren Sprungformen wie dem Sprung-
lauf, aber auch zu béidbeinigen Spriingen, die als Grundlage der
oder Einstieg in die Sprungkraftentwicklung gelten.

Wie weit man sich im Zwischen-Wettkampftraining beziiglich Kine-
matik und Dynamik von den Zielbewegungen entfernt, um eine
optimale Entwicklung zu erreichen und zugleich die Form zielgenau
zu steuern, hingt vom einzelnen Athleten, aber auch von der Erfah-
rung des Trainers ab.

Grenzen und Risiken der Periodisierung
Periodisierung dient der mittelfristigen Trainingsgestaltung. Eine
Leistungsentwicklung ist bei zunehmend ausgepragter Periodisie-
rung tiber mehrere Jahre mdglich. Das Modell basiert teils auf
wissenschaftlichen Erkenntnissen, teils auf Erfahrungen aus der
Leistungssporipraxis und nicht zuletzt auf Plausibilitéatshetrach-
tungen, an die ihre Anwender glauben und die sich in der Praxis
(evtl. auch im Sinne sich selbst erfiillender Prophezeiungen) viel-
fach bestatigen.

Ich habe in meinen Ausfilhrungen bereits darauf hingewiesen,
dass die mit der Periodisierung einhergehende Anpassung nicht
bei allen Athleten gleichermaBen erfolgt. Wahrend einzelne sehr
gut auf das Periodisierungskonzept ansprechen und sie zu einer
immer hoheren Form gelangen, schligt es bei anderen nur wenig
oder gar nicht an. Mégliche Griinde sind:

¢ Durch das umfangreiche unspezifische Training zu Beginn ver-
lieren die Sportler dauerhaft die Form.

» Die Formsteuerung erfolgt nicht zielgenau. Nicht wenige Athle-
ten erreichen zur falschen Zeit (z. B. zu Beginn oder erst nach der
Wettkampfphase) ihre Hochstform.

o Die Periodisierung des Traigings kann nicht unbegrenzt voran-
getrieben werden, vielmehr nimmt der Effekt nach einigen Jahren
ab oder verschwindet ganz.

in all diesen Fallen muss (iber Alternativen nachgedacht werden.
Im ersten Fall solite ein mehr oder weniger groBer Anteil des
Trainings spezifisch bzw. wettkampfnah gestaltet werden. Er-
hellend ist hier der ,Gegenbegriff“ zur Periodisierung, das bereits
zuvor beschriebene Zwischen-Wettkampftraining, bei dem die
Bewegungsabléufe und -dynamiken wie zuvor beschrieben durch
Wettkdmpfe und wettkampfnahes Training auf einem hohen

Niveau gehalten werden. Auf diese Weise kann das Leistungs-
vermaogen auch erhalten werden, wenn wichtige Wettkdmpfe nur
wenige Wochen auseinanderliegen. Der Begriff legt aber auch nah,
dass diese Form der Trainingsgestaltung nur eine befristete Zeit
wirksam ist.

im zweiten Fall stimmt das Timing der Periodisierung noch nicht.
Der h&ufigere Fall hierbei ist die Friihform. Schon zu Beginn des
Beitrags wurde auf die vermutlich kiirzer als angenommenen
Anpassungszeitrdume hingewiesen. Wenn die Belastung nicht
mehr steigt, entwickelt sich die Form friiher als gewdinscht. In
diesem Fall ist der Trainer gefordert, die Belastung ausreichend
lange zu erhdhen bzw. zu variieren, das beschriebene Wurfmodell
(s. Seite 11) kann hier beispielgebend sein.

Bei insgesamt steigendem Leistungsniveau ist die Steuerung
der Form eine individuelle Prazisionsieistung, die nur bei gutern
Zusammenspiel von Trainer und Athlet baws. unter Beachiung
der individuellen Anpassungszeitrdume gelingt.

Blockiraining als Alternative fiir Fortgeschrittene
Solt auf fortgeschrittenem Niveau eine weitere Leistungssteige-
rung erfolgen, muss man gegebenenfalls das Periodisierungs-
schema verlassen. Eine Mdglichkeit, die in den letzten Jahren am
Beispiel des Gewichthebens héufiger diskutiert und erfolgreich
praktiziert wurde, ist das sogenannte Blocktraining (s. auch
»Zyklisierung des Trainings in Blocken“ ab Seite 22), bei dem
einem bisher noch nicht ausgereiztem leistungsbestimmenden
Faktor iiber einen l&ngeren Zeitraum besonderes Augenmerk und
viel Trainingszeit gewidmet wird. ISSURIN/LUSTIG (s. Leistungs-
sport 3/2007 ab Seite 29) sprechen in diesem Zusammenhang
von Schliisseltrainingsformen. Das kann eine konditionelle
Komponente (Kraft, Ausdauer), aber auch ein Technikschwerpunkt
sein, wie man ihn beispielsweise im Zehnkampftraining einsetzt
(z. B. die Verbesserung der Stabhochsprungtechnik durch mehr-
mals wdchentliches Training iiber zwei Monate unter Einbezie-
hung eines Spezialtrainers).
Ordnet man diesen Vorgang systematisch ein, muss man ihn
jedoch nicht als Widerspruch zum Periodisierungsmodell, sondern
kann ihn (&hnlich wie das beschriebene Modell der Werfer) als
Spezialfall verstehen. Die weitergehende Frage ist, ob es bei ei-
nem erfahrenen Trainer-Athlet-Gespann ,unentdeckte Reserven®
geben kann. Nicht selten ist eine massive Schwerpunktlegung
eher aus der Not geboren — z. B. kann der Athlet aufgrund einer
Verletzung weder sprinten noch springen und absolviert stattdes-
sen schwerpunktmaBig Krafttraining.
Immerhin zeigen die erfolgreichen Beispiele, dass man sich
offenbar (iber eine gewisse Zeit von den wettkampfnahen Be-
wegungsabldufen entfernen kann, ohne sofort das grundsétzliche
Leistungsvermdgen zu verlieren, was letztlich auch eine Bestti-
gung des Periodisierungskonzepts von MATWEJEW darstellt.
Gl
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