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1 Einleitung

Diese schriftliche Arbeit ist ein wesentlicher Bestandeteil flir das Erlangen des Trainer B Diploms
Swiss Athletics. Es geht darum, zu zeigen, dass man im Stande ist, eine Jahresplanung flr
einen Athleten oder eine Athletin aus dem eigenen Verein (U18 oder &lter) zu schreiben.
Ebenso dient die Arbeit als Grundlage flr die mindliche Priifung.

Die Grundmotivation, den Trainer B Kurs zu suchen, beruht auf zwei Hauptpunkten. Zum einen
habe ich Gl nun bereits verschiedene Trainings geleitet und gebe momentar(l D
Einfihrung irGH P [ch habe jedoch bis dahin nie richtig vorausgeplant. Damit
meine ich vor allem die Formsteuerung in Bezug auf die Hauptwettkampfe. Hinzu kommt, dass
ich nebenbei immer noch aktiver Athlet bin und gerne verstehe, weshalb wann wo und wie ein
Trainingsreiz gesetzt wird. Ich empfinde dies als wichtig, um selbst auch besser zu trainieren
zu konnen und seinen Fokus als Athlet und Trainer richtig zu steuern.

Der zweite Punkt ist, dass ich in meinem Sportstudium nun vieles gelernt habe und dies auch
anwenden mochte. Das Problem dabei ist jedoch, dass das Institut flir Sportwissenschaft vor
allem mit dem Fussballverband zu tun hat und somit ein Teil des Wissens eher sportspielspe-
zifisch ist und nicht ganz einfach in eine Individualsportart lbersetzt werden kann.

Ebenso darf ich jahrlich NG bci dem viele junge talen-
tierte Athleten und Athletinnen teilnehmen, welche auch Potential fiir ein internationales Ni-
veau aufweisen. Um ihnen diesen Weg zu erleichtern, mochte ich mein leichtathletikspezifi-
sches Wissen erweitern und vertiefen.

In dieser Arbeit schreibe ich lber einen Athleten, mit welchem ich trainiere und den ich nur
kurz i@ begleitet habe und ansonsten eher eine beratende Funktion einnehme, wenn
es dies braucht.

2 Athletenperson

2.1 Allgemeines
G < =i motivierter Athlet, welcher seit [l in der U20+ Mehrkampfgruppe des
@ <istungsorientiert trainiert. Seine Leichtathletikkarriere startete er mit ¢ D in der
Kinderleichtathletik. Zwischenzeitlich hatte er auch (DG -t <in
von den anthropometrischen Voraussetzungen schon einen Vorteil gegentber anderen Athle-
ten. Jedoch bringt diese Grosse auch Wachstumsprobleme mit, welche in den letzten drei
Jahren immer wieder flr Verletzungen sorgten. Er ist in ¢ D
G - fgewachsen und ist zur Zeit in keiner Beziehung.
Mit einem BMI von 24.7 und &usserlichen Betrachtung ist klar, dass noch mehr Leistung pro
Kilogramm Kdrpergewicht herausgeholt werden kann. Jedoch muss zunachst seine Belastungs-
vertraglichkeit im Fokus stehen, damit weitere Verletzungen verhindert werden kénnen.
Obwohl bei grésseren Personen meist eine schwéchere koordinative Leistung zu beobachten
ist, ist dies bei@llnicht der Fall. Hinzu kommt, dass er einen sehr schnellen Wurfarm hat



und eine gute Sprungkraft vorhanden ist. Somit sind die Voraussetzungen fir Uberdurch-

schnittliche gute Resultate gegeben.

Person
Geburtsdatum:

Grosse:
Gewicht

Wohnort.

Training

seit
Leichtathletik

Seit
leistungsorientiert

Mehrkampf

2.2 Leistungsentwicklung

Schule
Abschluss:

Ziel:

Ingenieur

-

-hat durch seine Verletzungen Uber die letzten drei Jahre nur ganz wenige Wettkampfe
bestritten und somit ist leider keine wirkliche Leistungsentwicklung zu erkennen. Lediglich in
den Disziplinen Hochsprung, Stabhochsprung, Speerwurf und Diskus sind Resultate vorhan-
den. Um zumindest seinen aktuellen Leistungsstand zu erfassen, sind seine Bestleistungen in

einer Tabelle zusammengefasst.

Jahr  Hochsprung  Stabhochsprung  Speerwurf Diskus
800gr 1.75Kg

2017 | 1.70 2.90 43.90 -

2018 | 1.70 3.30 50.98 34.62

2019 - 3.60 55.52 34.91



12.32s 589

6.03m 593
10.66m 525
1.70m 544
60.11s 409
18.38s 488
34.91m 562
3.60m 509
55.52m 671
5:32.42min 390
5018 5’280

2.3 Umfeld

2.3.1 Trainingsumfeld
Mit dem Verein _welcher zurzeit teilprofessionalisiert wird, und dem Trai-
ningsort -sind optimale Voraussetzungen fiir ein leistungsorientiertes Training gege-
ben. Jedoch wird das (D i =nderen Vereinen geteilt und somit
ist oft Platzknappheit und Flexibilitét in Trainingszeiten und Trainingsinhalten ein Punkt, wel-
cher negativ in die Leistungsentwicklung einspielen kann. Vor allem im Winter mussen Kom-
promisse eingegangen werden und die Trainingszeiten und/oder -inhalte kénnen nicht zum
gewtlinschten Termin durchgefiihrt werden.

Seine Trainingsgruppe besteht zurzeit aus vier Athletinnen und funf Athleten. Die Gruppe
wurde @ neu gebildet und umfasste zu dieser Zeit 25 Athleten und Athletinnen. Jedoch
horte der Grossteil zu Gunsten der Ausbildung auf, da der hohe Trainingsaufwand zu viel Zeit
beanspruchte. Somit sind nur noch die hoch leistungsmotivierten Athleten und Athletinnen in
der Gruppe und dementsprechend ist auch eine leistungsmotivierte Trainingsatmosphéare vor-
handen.

2.3.2 Berufliches Umfeld / Schule

@ -t die Maturitst (< fogreich abgeschlossen und hat das Ziel vor Augen,

Wie die genaue Wohn-

situation und der Stundenplan und somit auch die zuklinftigen Trainingszeiten aussehen wer-
den, sind bis anhin noch nicht gewiss. Momentan gibt er Schulsport oder freiwilligen Schulsport
an einer Grundschule. Von Februar bis Anfangs August wird er sechs Monate im Zivildienst
sein. Dieser wurde bereits so geplant, dass er im Raum- ist und somit jeweils am Abend
am Training teilnehmen kann.

2.3.3 Privates Umfeld

@ kommt aus einem I&ndlichen Dorf namens @ das etwa 15 Minuten ausserhalb

@D < Trainingsort liegt. Seine Eltern und Geschwister sind sportbegeistert oder
zumindest dem Sport nicht abgeneigt. Unterstiitzung flir einen hohen Trainingsaufwand ist
somit im familidren Kreis vorhanden..ist jedoch bereits sehr selbststandig unterwegs und
beansprucht diese Unterstiitzung dementsprechend weniger.



3 Trainerpersonen

Die Trainerpersonen, welche @) auf seinem sportlichen Weg begleiten, sind alle ehemalige
Mehrka@mpfer/innen und erfahrene Trainer/innen. Headcoach ist—welcher die
Mehrkampfgruppe dreimal in der Woche trainiert und hauptséchlich auch an den Wettkémpfen
dabei ist. Hier wird ein kurzer Uberblick gegeben, wer welche Trainings leitet, welche Ausbil-
dungen und Erfahrungen sie haben und Inhalte ihre Hauptaufgabe sind.

_ist wie erwadhnt Headcoach der Mehrkampfgruppe und schreibt auch die Jah-
resplanung. Momentan hat er das Trainer C Diplom, wobei er in Ausbildung fur das Trainer B
piplom ist. (D

G : ¢ stcht dreimal pro Woche auf
Platz und ist zustandig fiir die Sprung- und Sprintdisziplinen.

@ s cic rechte Hand und hat bisher den J+S Grundkurs. (i EEEED
. Sic stcht

zweimal pro Woche auf Platz und hat vor allem die Sprung- und Sprintdisziplinen und Stabili-
sation als Hauptaufgabe.
@ S o :llem fiir die Hirden und das Laufprogramm zusténdig. Er ist J+S

Experte und Berufstrainer Swiss Olympic. (D

G o-nimmt vor allem die Schnelligkeit und den Speerwurf. Sie ist J+S

Expertin und Berufstrainerin Swiss Olympic (i NG

Die Disziplin Stabhochsprung wird von verschiedenen Trainern abgedeckt, da der ehemalige
Stabtrainer @) (Trainer B) aufgehdrt hat und somit noch eine langfristige Losung
gefunden werden muss.

4 Trainingsort/Infrastruktur

Der Haupttrainingsort ist das —welches eines von meh-
reren (N ;1 <nd dern Tag haben vor allem

Kaderathleten Vorrang flr ihr Training und die Hallen werden meistens von den Schulen ge-
nutzt. Am Abend haben die lokalen Leichtathletikvereine ihre Trainingszeiten. Die Platzprob-
leme wurden bereits im Kapitel 2.3.1 vermerkt.

Acht Bahnen Extrem stark tief

Drei Anlagen, eine In- stark stark

door

Zwei Anlagen mittel -

Eine Anlage, Einstich- stark stark

kasten in der Halle

Eine Anlage mittel -

Zwei Anlagen stark tief

Drei Bahnen tief Extrem stark

Dreifach Turnhalle tief Stark belegt
¢ 3x Langhantelstation stark Extrem stark



e Bankdrucken

e Schragbank

¢ Beinpresse

e Kabelzuganlage di-

vers
e Kurzhanteln divers
e Speere (400 — 800gr) mittel tief

e Disken (1 — 2 Kg)
e Kugeln (3 — 7.26 Kqg)
e Stdbe (3m, 4 — 4,60m
Lange, verschiedene
Gewichtsklassen)
¢ Hurden verstellbar
e Medizinbélle (1- 6 Kg)
Ebenso hat (Nl einen Vertrag mit der (TGN
@ - bei sportspezifischen Verletzungen eine Behandlung in den néchste zwei
bis drei Tagen maglich ist. Weitere Partnerschaften hat-mit dem

_, in welches die Vereinsmitglieder gratis Eintritt haben, und
mit dem (D). '/ </ch< Rebatte auf ihr Sortiment gibt.

5 Analyse der leistungsbestimmenden Faktoren

5.1 Leistungsbestimmende Faktoren der Disziplin
Betrachtet man den gesamten Zehnkampf, so kann gesagt werden, dass Sprint-Sprung Athle-
ten im Schnitt erfolgreicher sind als Alleskénner oder Wurf Athleten. Ubersetzt in die Physio-
logie heisst dies, dass vor allem Athleten, welche einen hohen Anteil an schnellen Muskelfasem
haben, einen Vorteil haben. Hinzu kommen eine gut ausgepragte Bewegungskoordination und
ein hohes Technikniveau (vgl. Fréhlich, Gassmann & Emrich, 2015 und Kunz, 1984). Natlrlich
ist dies viel zu simpel formuliert. Ein guter Mehrkampfer sollte sich von Disziplin zu Disziplin
auch umstellen kénnen und eine gute Regenerationsféhigkeit, damit verbunden die Grundla-
genausdauer, aufweisen. Jede Disziplin hat noch eigene spezifische Faktoren, welche die re-
sultierende Leistung definieren. Nach Jonath et al. (1995) sind fiir Hirden bspw. eine hohe
Grundschnelligkeit, Flexibilitdt (vor allem im Hiftgelenk), Dehnfahigkeit der Bein- und HUft-
muskeln, gute Bewegungskoordination sowie nicht beeinflussbare anthropometrische Merk-
male, vor allem Hiifthéhe und Beinlénge, als leistungsbestimmende Merkmale zu nennen.
Bauersfeld und Schréter (1992) schlagt flir die weiteren Disziplinen, mit Adaptionen von mir
anhand der J+S Kernlernmittel, folgende leistungsbestimmende Faktoren vor:
e Weitsprung: Anlauf-/Abfluggeschwindigkeit, Abflugwinkel und damit verbunden ein ak-
tiver Fussaufsatz, Ganzkorperstreckung, Absprungrhythmus
e Hochsprung: gute Bewegungstechnik (Absprungrhythmus, Ganzkérperstreckung, Ein-
satz Schwungelemente, aktiver Fussaufsatz), Sprungkraft, aber auch Beweglichkeit im
Rlicken
¢ Kugel: Bewegungstechnik (Abwurfrhythmus, Beschleunigungsweg, stemmen/blocken,
Korperspannung/-streckung), Kraft, Abfluggeschwindigkeit/ -winkel



e Speer: gleich wie Kugel

¢ Diskus: gleich wie Kugel

e Stabhochsprung: Anlaufgeschwindigkeit, konditionellen Voraussetzungen, um kineti-

sche Energie in den Stab zu Uberfiihren, Bewegungstechnik (Absprungrhythmus, Ganz-
korperstreckung, Einsatz Schwungelemente, aktiver Fussaufsatz)

o Lauf: Schrittlange, Schrittfrequenz, Okonomie, Ballenlauf, konditionelle Faktoren
Jedoch stellt sich die Frage, was als leistungsbestimmende Faktoren nun flr den Mehrkampf
gelten. In der unten aufgefiihrten Tabelle sind die Faktoren in drei Bereiche zusammengefasst,
wobei diese nicht abschliessend sind und die Technik der Disziplinen in den koordinativen

Fahigkeiten zu finden ist.

Tabelle 1: leistungsbestimmende Faktoren im Mehrkampf nach dem Niedersachsischen Leichtathletikverband,
leicht adaptiert von mir.

Leistungsbestimmende Faktoren im Mehrkampf

Physische/korperliche Koordinative Psychische

» Maximale Schnelligkeit = Orientierungsfahigkeit » Mobilisations- und Steigerungs-
» Aktionsschnelligkeit = Differenzierungsfahigkeit fahigkeit

* Beschleunigungsfahigkeit = Rhythmisierungsfahigkeit » Psychische Stabilitat und Kon-
e Schnellkraft » Umstellungsfihigkeit zentrationsfahigkeit

» Maximalkraft » Kopplungsfahigkeit » Selbstvertrauen und Selbststin-
» Reaktivkraft = Reaktionsfahigkeit digkeit

* Allg. Kraft — bes. Rumpfkraft » Gleichgewichtssinn » Durchsetzungsvermégen  und
* Schnelligkeitsausdauer = Beweglichkeit Selbstiiberwindung

*» Grundlagenausdauer » Geschicklichkeit » Zielstrebigkeit und Beharrlichkeit
» Spezielle Kraftausdauer » Belastungsbereitschaft

e Grosse 1,85-1,95m » Hohe Leistungsmotivation

» Gewicht 80 - 90 Kg
Stabile Beherrschung und variable Verfiigbarkeit aller Techniken der Disziplinen des Mehrkampfs
in der Feinform

@t it seiner Grosse vord D | ch< als Trainer
nicht beeinflussbar ist. Mit seinen D Korpergewicht ist er etwas tber dem Opti-
mum, dies sollte jedoch kein Problem fiir die Zukunft darstellen. Die Kraftkomponenten sind
im Oberkorper bereits auf einem guten Stand (1 RPM Bankdriicken mit 102.5 Kg). Jedoch ist
die Muskulatur im Rumpf, vor allem im Lendenwirbelbereich, und in den Beinen in Bezug auf
die Maximalkraft und Kraftausdauer noch zu verbessern. Allgemein hat@ im Ausdauerbe-
reich noch viel Trainingspotenzial. Genaueres wird dazu im Kapitel 5.2 erklart.

Der koordinative Bereich ist bei.gut entwickelt. Gut erkennbar ist dies an der Leistungs-
steigerung im Stabhochsprung. In der Beweglichkeit hat er jedoch noch Defizite. Vor allem im
Bereich der Hiifte und der dazugehdrigen Muskulatur. Ebenso ist, im Vergleich zur Trainings-
gruppe, seine schrage Rumpfmuskulatur noch zu verbessern.

Die psychischen Faktoren sind allgemein gut ausgeprégt. Die Leistungsmotivation sowie Be-
lastungsbereitschaft sind im Training sichtbar. Jedoch ist die Selbststandigkeit im Bereich der
Erholung/Auslaufen noch etwas zu verbessern.

Die stabile Beherrschung und variable Verfligbarkeit der Techniken sind noch nicht fiir alle
Disziplinen gegeben. Dies kommt daher, dass -erst seit- offiziell in den Mehrkampf
gewechselt hat und immer wieder Verletzungen erfahren musste. Ebenso hat er Stabhoch-
sprung, Hurden und Diskus bis dahin noch nie oder nur sehr selten trainiert.




5.2 Starken-/Schwachenprofil des Athleten

Tabelle 2: Schwachen-Starken Profil ﬁf’- [1-3] ungeniigend, [4-6] geniigend, [7-8] gut, [9-10] sehr
gut,

Komponenten 1 ] 2 ] 3 | | ] [ | ] 9 [ 10 ]
Technik
Sprint X
Hirden X
Weitsprung %
Hochsprung 3
Stabhochsprung 3
Speer X
Kugel
Diskus

Kondition
Schnelligkeit %
Ausdauer X
Rumpfkraft X
Maximalkraft 3
Sprungkraft X
Wurfkraft X
Beweglichkeit X
Psyche
Leistungsmotivation e
Konzentrationsfahigkeit X
Lernfahigkeit %
wettkampforientierung X
Allgemeine Einstellung 3
Im Wettkampf X
Im Training
Soziales Verhalten
Im Training X
In der Gruppe X
Im Wettkampf X
Rahmenbedingungen
Training X
Schule/Arbeit ¥
Privat X
Betrachtet man nur das Profil der Technik der einzelnen Disziplinen, dann ist Fin Wurf
Athlet. Jedoch hat sich im Training bereits gezeigt, dass seine Sprungkraft und Beschleuni-
gungsfahigkeit gut ausgepragt sind. Dies kommt in den Sprung und Sprint Disziplinen bisher
nicht zum Vorschein, weil er sich nicht richtig aufrichten und die Beine hochbringen kann. Der
Grund dafiir ist in der noch zu schwach ausgepragten Rumpf- und Hiftmuskulatur, sowie in
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der allgemeinen Huftmobilitét zu finden. In einem durchgefiihrten Beweglichkeitstest hat sich
gezeigt, dass-zum einen verkurzt im M. Iliopsoas (HUftbeuger) ist und zum anderen auch
die Huftrotatoren und die schrage Rumpfmuskulatur noch zu schwach bzw. zu wenig beweglich
sind. Auch ein grosser Punkt, welcher negativ auffallt, ist die Hlrdentechnik. Obwohl .mit
seiner Grosse einen Vorteil flr die Hirden hat, hat er mit seiner schlecht beweglichen Hiifte
bisher nur kleine Fortschritte in dieser Disziplin gemacht.

Die Komponenten in der Kondition sind im Kraftbereich soweit gut bis sehr gut. Bereits ange-
sprochen ist die noch zu schwache Rumpfmuskulatur. Ebenso ist die Ausdauer ein Bereich, bei
welchem @Pnoch Verbesserungspotential hat. Seine 1500 Meter Zeit ist ein Anhaltspunkt,
aber auch im Vergleich zur Trainingsgruppe hat er immer noch eine sichtbaren Trainings- bzw.
Leistungsriickstand. Um das ganze ein bisschen zu relativieren, muss auch gesagt werden,
dass er sich in den Ausdauertrainings Muhe gibt, jeweils mit dem Fahrrad zum Training fahrt
und der Leistungsunterschied schon deutlich kleiner wurde. Eine Verbesserung ist also sicht-
bar.

5.3 Zubringerleistungen (IST-SOLL)

Zubringerleistungen sind Leistungen, welche eine hohe Korrelation mit der effektiven Leistung
aufweisen bzw. eine Aussagekraft haben, was in der jeweiligen Disziplin moglich ist. Solche
Zubringer eistungen werden anhand von Leistungsprofilen und prognosetauglichen Leistungen
abgeleitet. Nach Hohmann und Carl (2002) sind Zubringerleistungen auch Psyche, sozi-
ale und materiale Umweltbedingungen oder anthropometrische Merkmale. In der Leichtathle-
tik werden vor allem die Zeit Uber 10 oder 30 Meter fliegend genannt, sowie Kugelschocken
vorwarts und rlickwaérts, 3er/5er-Hupf ein- oder beidbeinig, Bankdriicken, Umsetzen oder Knie-
beugen.

Im Fall von-ist es leider so, dass er, oft verletzt war und die Kniebeugen vorsichtshalber
noch immer weggelassen werden. Hinzu kommt, dass er-erst noch in das Langhantel-
training eingefiihrt werden musste. Vor allem die technische Ausflihrung im Umsetzen hat
noch ein wenig Verbesserungsbedarf. Er reisst noch zu viel aus den Armen, die Langhantel
geht noch zu weit weg vom Korper entfernt hinauf und die Hiftstreckung ist dementsprechend
meist nicht vollsténdig. Sein Maximalgewicht liegt bei 85 Kg und ist mit Vermerk auf die lange
Verletzungspause und noch nicht allzu langem Einstieg also positiv zu werten. Hinzu kommt,
dass -vor vier Wochen noch nur 75 Kg schaffte, also eine Leistungssteigerung von 13%.
Nattirlich ist zu beachten, dass zu Beginn noch bessere Leistungssteigerungen zu erwarten
sind als spater. Jedoch kann .die bisher verletzungsbedingten Defizite relativ rasch aufho-
len. Optimal wére, wenn er am Ende der Wintersaison in der Nahe von 100 kg beim Umsetzen
ist, vor allem mit Blick auf seine langfristigen Ziele.

Im Bankdriicken hat er einen Wert von 102.5 Kg erreicht und ist somit flir sein Alter und den
angezielten 70 m im Speerwurf sehr gut auf Kurs.

Werte fiir Kugelschocken, 30 Meter fliegend und Kniebeugen stehen aus Verletzungsgriinden-
keine zur Verfligung.

Als Fazit kann gesagt werden, dass.auf einem guten Weg ist und relativ schnell adaptiert,
was bisher durch Verletzungen auf der Strecke blieb. Bleibt er unverdetzt und kann vor allem
auch Kniebeugen wieder in sein Trainingsrepertoire aufnehmen, so steht ihm im Kraftbereich
nichts im Weg, seine Ziele zu erreichen.
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5.4 Schwerpunktsetzung mittel-/langfristige Ziele

Fiir die néchste Saison hat sich@ das Ziel gesetzt, an der Aktiven Schweizermeisterschaft
im Speerwurf teilzunehmen. Da er in der letzten Saison die Limite bereits erreicht hatte, sollte
dies keine allzu grosse Herausforderung sein. Aber um die Erreichung des Ziels abzusichern,
wird in dieser Saison auch ein Schwerpunkt in der Technik Speerwurf gesetzt. Hinzu kommt,
dass er einen Mehrkampf beenden will und dementsprechend auch unveretzt die Aufbau-
sowie Wettkampfsaison Uberstehen will. Weiter haben wir zusammen das Ziel gesetzt, seine
Technik und seine Beweglichkeit in der Hiifte zu verbessern, um seine 110m Hiirdenzeit auf
unter 18 Sekunden zu bringen. Ebenso ist das Ziel, seine Rumpf- und Hlftmuskulatur zu star-
ken, damit-den Kniehub im Sprint anwenden kann und somit moglichst die 12 Sekunden
unterbieten kann. Nicht zu vergessen ist die Umstellung der Gewichte in den Wurfdisziplinen
und vor allem die neue Hirdenhdhe. Mit der Gewdhnung an die neuen Gewichte im Winter
und den Voraussetzungen, die .fl'jr den Wurf mitbringt, sollte dies jedoch kaum ein Prob-
lem darstellen. Somit liegt der Fokus in der kommenden Saison klar auf der Disziplin Hlirde
mit technischen Laufen und Beweglichkeitsarbeit.

Das mittelfristige Ziel ist die 6000-Punktemarke im Mehrkampf zu knacken, damit verbunden
gesund zu bleiben und die Hirdentechnik weiter zu verbessern. Dies soll mittels Starkung der
Stiitz- und Rumpfmuskulatur, Verbesserung der aeroben Ausdauer und vor allem mit dem
Fokus auf die Technik in Hirden und Sprungdisziplinen erreicht werden. Es ist also ein defizit-
orientierter Ansatz, um @ weiter zu bringen.

.hat sich als langfristiges Ziel 7000 Punkte im Mehrkampf und 70 Meter im Speer gesetzt.
Um diese beiden Ziele zu erreichen, muss vor allem die Technik im Fokus bleiben und die
Zubringereistungen stetig verbessert werden. Wie bereits zuvor erwshnt, hat @ einen
schnellen Wurfarm, 102,5 Kg im Bankdriicken und eine personliche Bestleistung von tber 55
Meter. Somit eine gute Grundlage, die 70 Meter auch zu erreichen. Um diese Ziele zu erreichen
wird vor allem bei der Technik angesetzt. Damit ist die Bogenspannung, der HUift- und Bein-
einsatz sowie die Verwringung bzw. die zeitliche Reihenfolge der Teilimpulse gemeint.

Fir die 7000 Punkte im Mehrkampf muss noch in jeder einzelnen Disziplin gearbeitet werden.
Der Fokus wird jedoch auf die Sprung- und Sprintdisziplinen gesetzt, da @il bereits eine gute
Entwicklung in den Wurfdisziplinen aufweist.
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6 Karriereplanung

6.1 Karriereplanung
. Vomame / Name Tag | Mt | Jahr [Disziplin Verein Trainer / In
Karrierenplanung
Tag |Mi. Jdahr (Init. Jahr 2018 2019 2020 2021 2022 2023 2024 2025 2026 2027 2028 2029
Erstellung | 30,(12, 2019 |sw Alter 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29
Beruf
Kategorie U 20 U 20 uzs uzs uza Aktive Aktive Aktive | Aktive | Aktive | Aktive | Aktive
Trainingsaufwand [anz] s ] [ [ [ [ [ [ [
Kaderzugehorigkeit
. . soll [Pkte] 5100 5300 5700 8000 8250 BE0O 8700 6350 7000 7100 7200 7300
Leistungsentwicklung :
Ist [Pkte] 5018 -
7000 i §
‘a GBOC l I.
= 6600
2 |graphische Darstellung der G400
| Leistungsentwickiung 6200
G000
Ist-Kurve = rot asoo
Soll-Bereich = blau AB00 I
3400 ~
G200 I.
5000 —f
4BOC
Zivildienst Enel | & E | | Al EH | & | &
e Jahr 2018 2019 2020 2021 2022 2023 2025 2026 2027 2028 2029
30.12.2019 LB Toem Blter 18 19 20 | 22 23 24 25 26 27 28 29

Im kommenden Jahr ergeben sich zwei Probleme. Zum einen tritt @@ seinen sechs Monate
langen Zivildienst an. Er hat zwar bereits nach einer naheliegenden Stelle gesucht, damit er
am Abend jeweils in das Training kommen kann. Jedoch ist noch nicht sicher, bis wann er
arbeiten muss. Hinzu kommt, dass je nach Arbeitszeiten auch die Erholung durch Schlaf nicht
mehr optimal gestaltet werde kann.

Der zweite gréssere Problempunkt ist sein (GGG :s st noch nicht
klar, wie seine Wohn- und Trainingssituation zu diesem Zeitpunkt aussehen wird. Ob er noch
gentgend Kapazitaten hat, um zu trainieren und wie kulant sein Studiengang mit Sport um-
geht. Eine Mdglichkeit flr die Zeit wahrend des Studiums ware, dass.teils bei einem Verein
in @ trainiert, falls es ihm nicht maglich ist, zeitlich nach @) zu kommen. Eine weitere
Mdoglichkeit ist, dass er teils einzelne Trainings alleine absolviert, aber diese aufnimmt, damit
er trotzdem ein Feedback hat. Des Weiteren sollte mit den Eltern Kontakt aufgenommen wer-
den, um zu sehen, wie weit sie gewillt sind,- finanziell und mit anderer Unterstlitzung zu
helfen.

Der nachste problematische Zeitpunkt wird sein, wenn er das Studium abgeschlossen hat. Wie
geht es dann weiter in seiner beruflichen Karriere, kann er nebenbei noch genug Ressourcen
fir das Training aufbringen? Das sind Fragen, welche in drei bis vier Jahren sicher einmal
betrachtet werden miissen.

Etwas, was nicht vergessen werden darf, aber nicht in einer Planung ersichtlich wird, ist der
Fall einer Beziehung. Bisher war-ledig, somit ist nicht sicher, ob sein Trainingsfleiss wegen
einer Liebesbeziehung abreisst.

Weiter ist zu bemerken, dass @) bisher nur ein Zehnkampf absolviert hat und deshalb noch
schwer zu sagen ist, wie er sich entwickeln wird. . selbst wollte bereits néchste Saison eine
Leistung in der Nahe von 6000 Punkte erreichen. Dass dies kein realistisches Ziel ist, habe ich
ihm bereits erklart. Es kann davon ausgegangen werden, dass bei gutem Leistungszuwachs
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jeweils eine Steigerung von ungefahr 400 Punkten pro Saison madglich ist. Simon Ehammer ist
dafiir das Paradebeispiel zurzeit. 7000 Punkte sind fiir @) mit seinen Voraussetzungen sicher
moglich, jedoch bedingt dies, dass er weiterhin konstant trainieren kann und moglichst keine
Verletzungen mehr hat. Auch wenn man bedenkt, dass die letzten zwei Jahre vor allem mit
Basistraining geftillt war, um ihn auf die zukiinftigen Belastungen vorzubereiten.

6.2 Meilensteine der nachsten 3-5 Jahre

Fir die nachsten 3 — 5 Jahre sind zwei Zwischenziele zunachst von grosser Bedeutung. Zum
einen geht es um die Verletzungspravention, welche mittels Kraft-, Ausdauer- und Beweglich-
keitstraining erreicht werden soll. Vor allem der Hift- und Rumpfbereich soll in diesen Aspek-
ten gestarkt werden. Hinzu kommt, dass das Bewusstsein flr die Wichtigkeit der Erholung
unmittelbar nach den Trainingseinheiten gestarkt werden soll.

Als zweites grosseres Zwischenziel, ist es die Hirdentechnik soweit zu verbessern, dass zum
einen Uber die 106.7 cm gelaufen werden kann und zum anderen kurzfristig eine Zeit unter
18 Sekunden und mittelfristig unter 17, langerfristig unter 16 Sekunden erreicht wird.

Ein anderes Leistungsziel ist es, die 1500m-Zeit auf unter flinf Minuten zu bringen und das
personliche Ziel von 70 Metern im Speerwurf zu erreichen. Als Zwischenschritt fir den Speer-
wurf ist es, im Bankdriicken ein Gewicht von 120 Kg und bei den Kniebeugen ein Gewicht von
160 Kg zu erreichen.

Des Weiteren ist ein Zwischenziel die Balance zwischen zukiinftigem Studium und Trainings-
aufwand zu finden. Dies soll im Gespréach mit. erarbeitet werden, damit seine beruflichen
und sportlichen Ziele nicht in die Quere kommen. Damit verbunden ist auch ein héherer Grad
an Selbststandigkeit, da er wahrscheinlich einige Trainings allein machen muss.

7 Jahresplanung

7.1 Zielsetzungen im Jahresverlauf

Anhand des Starken-/Schwachenprofils von -wird der Fokus in der Vorbereitung (Winter-
saison) vor allem auf die konditionellen Schwachen gelegt. Somit wird die Ausdauer, vor allem
im aeroben Bereich, trainiert, aber auch die Beweglichkeit und die Rumpfmuskulatur sollen
verbessert werden. Dies dient dazu, die Verletzungsgefahr zu senken und den disziplinspezifi-
schen Anforderungen besser zu passen. Weiter ist die Disziplin Hlrden ein Schwerpunkt, wel-
cher. das ganze Jahr durch begleiten wird. Dabei soll nicht prinzipiell seine Schnelligkeit
verbessert werden, sondern vor allem seine Technik. Da hinein spielt auch der korrekte Knie-
hub, welcher auch die 100 Meter Zeit und dadurch auch den Weitsprung beeinflussen wird
(vgl. Frohlich, Gassmann & Emrich 2015). Mit dem Kniehub und der verbesserten Rumpfmus-
kulatur soll eine aufrechtere Position und ein besseres Treffen des Kérperschwerpunktes im
Sprint erreicht werden.

Nebst diesen Schwachenbehebungen sollen auch einzelne Starken ausgebaut werden. Zum
einen soll die Speerwurftechnik, namentlich vor allem der Hiifteinsatz und die Verwringung,
verbessert werden. Dies vor allem mit Blick auf die Aktiven SM und aber auch weil Speerwurf
seine Lieblingsdisziplin ist und dies-ein personliches Anliegen ist. Zum anderen soll der
beobachtete Fortschritt im Stabhochsprung weiter unterstiitzt werden. Das Ziel flir das nachste
Jahr ist es also, seine grossten Schwachen soweit zu verbessern, dass er in seiner
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Alterskategorie mithalten kann und seine Starken weiter voranzutreiben, damit seine Leis-
tungsentwicklung klar sichtbar ist.

7.2 Ubersicht Jahresplanung

Die Jahresplanung wird als separate Datei zugesendet.

7.3 Erlauterung zur Jahresplanung

Die Jahresplanung wurde in drei Perioden aufgeteilt. Eine fir die Hallensaison, wobei diese
eher eine nebensachliche Rolle spielen, da der Fokus auf einem guten Aufbau liegt. Hinzu
kommen zwei Perioden in der Outdoorsaison mit den Wettkampfhéhenpunkten Mehrkampf
Landquart und der Aktiven SM in der ersten Saisonhélfte und mit der SM im Mehrkampf und
der Nachwuchs SM in der zweiten Saisonhélfte. Eine Dreiperiodisierung wurde gewahlt, weil
aus einem reinen Aufbautraining die Verletzungsgefahr zu gross ware fiir die Hallenwett-
kémpfe und in der Outdoorsaison die Wettkampfhéhenpunkte zu weit auseinanderliegen, als
dass es mdglich wére, ein Athlet oder eine Athletin durchgehend auf diesem Leistungsniveau
zu halten. Deshalb gibt es in diesen funf Wochen zwischen der Aktiven SM und der Mehrkampf
SM einen Unterbruch, um den Kérper nicht zu tberfordern und auch technische Anpassungen
vorzunehmen.

Ein Héhenpunkte im néchsten Jahr ist zum einen das (D, - dies ein neuer
Standort ist, welcher auch weitaus bessere Infrastruktur als die bisherigen bieten soll. Zum
andern ist der Einstiegsmehrkampf Landquart ein Hohepunkt, weil da sich zeigen wird, ob das
Aufbautraining auch wirklich gegriffen hat. Hinzu kommt die Aktiven SM, bei welcher das per-
sonliche Ziel von@ fir das kommende Jahr zu tragen kommt. Der néchste Héhepunkt ist
die Mehrkampf SM in Langenthal, bei welcher mdglichst alle gesetzten Ziele als erreicht abge-
hackt werden sollen. Danach kommt die Nachwuchs SM als weiterer Hohepunkt, bei welcher
@ Chancen auf Medaillen hat und zum Schluss der Mehrkampf Hochdorf, welcher der Ab-
schluss der Saison markiert. Der Mehrkampf Hochdorf wurde nur als Kategorie zwei eingestuft,
weil es eine lange Saison wird und der Abschluss nicht mit einer Verletzung enden soll.

Wie die Form von. entwickelt werden soll, kann anhand der roten Linie (Intensitat) abge-
lesen werden. Das Ziel ist es, einen langsamen, aber konstanten Aufbau in der Wintersaison
zu haben, damit in der Sommersaison die Belastungen durch die Wettkdmpfe und langen
Wettkampfsaison gut verkraftet werden. Deshalb sind in den ersten zwei Vorbereitungsperio-
den jeweils die konditionellen Faktoren Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit im Fokus des Trai-
nings, welche langsam in die schnelleren und intensiveren Formen lbergehen.

In den Hallenwettkdmpfen wird bewusst auf Laufdisziplinen verzichtet, um kein Verletzungsri-
siko einzugehen. Die Wettkampfe dienen mehr zur Uberpriifung von den Trainingsmethoden,
als dass es um eine effektive Leistungsabbildung geht.

Der Zeitpunkt des ersten Tests ist so gewahlt, dass @) bereits wieder in den Trainingsalltag
eingefunden hat bzw. sich an die Belastungen gewochnen konnte, aber trotzdem noch zu Be-
ginn des Aufbautrainings, damit eine Ausgangslage fiir die darauffolgenden Tests gegeben ist.
Der zweite Test soll zum einen die Leistungssteigerung bzw. den Effekt des Trainings der
ersten Vorbereitungsperiode priifen, um fiir die zweite Vorbereitungsperiode Anpassungen
vorzunehmen. Zum anderen soll er auch ein gutes Gefiihl vermitteln vor den anstehenden
Hallenwettkéampfen. Der dritte Test wird vor dem Trainingslager durchgefiihrt, damit allfallige
Abweichungen im Trainingslager korrigiert werden kénnen.
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7.4 Trainingsmittel

7.4.1 Trainingslager

Das Trainingslager soll einen letzten Schub in Bezug auf die gefundenen Defizite im Test der
Woche davor geben und auch eine Einstimmung flir die kommende Wettkampfsaison kreieren.
Konkret sollen dabei vor allem aber der Fokus bei der Technik und Schnelligkeit sein. Es wird
also ein eher intensives Lager mit viel Erholung. Der Zeitpunkt kommt daher, weil dann die
Friihlingsferien sind und somit auch Feiertage. Die Idee ist, dass@) dann eher vom Zivildienst
frei bekommt. Die Dauer von neun Tagen ergibt sich dadurch, dass die Reise mit dem Car
gemacht wird und somit der An- und Abreisetag ohne Training sein wird. Auch soll nicht jeder
Tag mit zwei Trainings ausgefiillt werden, da sonst eine Uberbelastung droht und somit
braucht es die sieben Tage, um neun effektive Trainings durchzubringen.

7.4.2 Tests

Die Idee der Tests sind immer, um zu sehen, ob eine Leistungsverbesserung vorhanden ist.
Dies soll vor allem anhand von Zubringerleistungen gepriift werden. Also anhand von Kugel-
schocken, 30m fliegend, Fiinfersprunglauf, Standweitsprung, Bankdriicken, Umsetzen und
Kniebeugen, aber auch Beweglichkeitstest sollen Trainingseffekte sichtbar gemacht werden.
Techniken werden in den Wettkampfen gepriift, da zum einen in den selbstdurchgefiihrten
Test keine richtige Wettkampfatmosphéare geschaffen werden kann und zum anderen das Trai-
nerauge selbst erkennt, ob eine Verbesserung vorhanden ist.

Die gewahlten Zeitpunkte wurden im Kapitel 7.3 erlautert. Anzufligen ist, dass in der Sommer-
saison keine Tests durchgefiihrt werden, weil die Wettkampfresultat die Abbildung der Leis-
tungsverbesserung bereits ersichtlich machen.

7.4.3 Trainingskontrollen

Das Monitoring wird zum einen anhand eines Kraftplanes, welchen -jeweils mit seinen
Gewichten fiir die einzelnen Ubungen ausfiillen soll und zum anderen mittels Gespréchs mit
ihm und der Beobachtung seiner Haltung und Reaktionen vor, wahrend und nach dem Training
betrieben. Diese Beobachtungen werden jeweils schriftlich in einem Excelfile festgehalten. Im
Gesprach wird auch mit Hilfe der Borgskala Klarheit liber sein subjektives Belastungsempfinden
gefunden.

8 Wochenplanungen

8.1 Wochenplanung Vorbereitungsperiode — KW 50

8.1.1 Zielsetzungen

In der Vorbereitungsperiode 1 ist es das Ziel, die konditionellen Faktoren aufzubauen und die
Belastungsvertréglichkeit zu erhéhen. Die Kernbewegungen der Disziplinen sollen in das allge-
mein technische Krafttraining (Wurf- und Sprungkraft) eingebaut werden. Ebenso soll das
Krafttraining auf Muskelquerschnitt ausgerichtet sein. Hinzu kommt als weitere Zielsetzung die
Verbesserung der aeroben Ausdauer.
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8.1.2 Ubersicht

Tag Schwerpunkt Ubungen, Vorgaben

U pEn kB Sprint (Beschleuni- 20 Aufwarmen (joggen, Schwunggymnastik, Gelenke

20.00 Uhr gung) mobilisieren, Rumpfiibungen)

15| Sprungkraft 5' diverse Reaktionsiibungen (taktil und auditiv) - nach-

door klatschen, Beinwechsel, Handflachenspiel, usw.

45’ Beschleunigungsiibungen

5x beidbeinig (bb) Treppe hoch schnell P: 2°

5x Kugelschocken vw (5kg Treppe hinauf, Medball) P: 3

6x 20m Gewichtsschlittenziehen mit ca.10kg aus 3P-Start
anschliessend 20m aufrecht mit gestreckten Bei-
nen unterziehen und beschleunigen (chne Schlit-
ten) P: 2

3x 25m aus 3P-Hochstart technisch P: 2'

30" Sprungkraft P: 2" zwischen Ubungen

10x bb Fussgelenk (FG) Spriinge auf Matten

2x 10x einbeinige (eb) Stabilisationsspriinge (halten) auf
Matten

2x 10x kleine eb-Spriinge vw links — rechts auf Matten

2x 10x Laufspriinge auf Matte

10x bb Froschspriinge in die Weite ohne Matten

10x bb Spriinge in die Héhe

20" Auslaufen (10" barfuss joggen, stretchen)

e e Rl B Hilrden Technik 20’ hiirdenspezifisches Einlaufen

— 20.30 Uhr MQ Obere Extremi- 50" Hiirden
i taten Nachziehbeiniibungen verkiirzter 3er-Rhythmus (99 cm)
door Schwungbeiniibungen verkiirzter 3er-Rhythmus (99 cm)

Rhythmusschulung 3er/4er/5er wechselnd, verkiirzt (99,
dann 107 cm stufenweise)

P: 2’ pro Lauf

40" MQ obere Extremitaten P: 90"

4x8 Bankdriicken

3x12 Bankziehen

4x8 Schulterpressen

3x10 Pullover

10" Auslaufen (stretchen zuhause)

e e el Kugel Technik 20" Einlaufen (joggen, Schwunggymnastik, Gelenke mo-
— 20.30 Uhr Beweglichkeit bilisieren, Rumpf)

i Rumpfkraft 40" Kugel technisch

door 10x pro Seite Standstoss in die Hohe mit Med. Ball
Eindrehen des Druckbeinfusses auf Linie vw

Angleiten mit Med. Ball ohne stossen (versetzt, gleichzei-
tiges setzen, KSP iiber Druckbein, zubleiben)

Technische Standstosse mit Hallenkugel

20" Beweglichkeit mittels Kraftgymnastik

3x10 langsam dynamisch ohne Zusatzgewicht fiir M, Gas-
trocnemius, M. Quadriceps, ischiocrurale Muskulatur, M.
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Donnerstag Stabhochsprung
s PR MQ untere Extremi-
Uhr taten

door

Fep e RS Hiirden Technik
19.30 Uhr

in-
door

Samstag 10.30 W.\[B Wurfkraft

—12.20 Uhr (auch Indoor madg-
out- R

door Aerobe Ausdauer

Tibialis anterior, Iliopsoas, M. Obliquus externus abdomi-
his

P: 90"

30" Rumpfkraft, 3 Serien, P: 4’ pro S

20x Med. Ball zuwerfen (sitzend, Beine hoch, variierend)
15x Rumpfbeugen am SW-Kasten frontal

15x Rumpfbeugen am SW-Kasten seitlich pro Seite

15x Riickenstrecker am SW-Kasten

10" Auslaufen

20" Einlaufen mit Stabspezifische Kraftiibungen

15’ Stab Lauf-ABC

45’ Stabhochsprung

verkiirzter Anlauf, Fokus Einrollen, Fiisse in die Hohe

30" MQ untere Extremitaten P: 90"

3x12 Kniebeugen

3x10 Hamstring exzentrisch

3x12 M. Iliopsoas

10’ Auslaufen

20" hiirdenspezifisches Einlaufen

40’ Hiirden Technik

Fokus Angriff erste Hiirde und Uberquerung erste 3 Hiir-
den (erste zunachst 99, dann 107cm), geniigend Pausen
zwischen den Laufen!

20" Stabilisation Beine/Knie

Barfuss auf Matte

Fiisse iiber Ferse bis Zehenspitzen abrollen (langsam,
kontrolliert)

Einbeinstand Fliegen, Bein langsam durchstrecken

Kleine eb vw Spriinge mit Halten

eb sw Spriinge mit Halten

bb Treppe runter mit Halten (in Knie gehen)

10" Auslaufen

20’ Einlaufen

30" Wurfkraft

3 Durchlaufe mit Med. Ball 5 Kg P; 5

10x Uberkopfwiirfe mit Anlauf (3 Kg)

12x Beidhandige sw-Wiirfe wechselnd ohne Ausdrehung
frontal an Wand

10x pro Seite beidhandige sw-Wiirfe mit Ausdrehung

10x pro Seite Kugelstandstosse

10" Lauf-ABC

30" Lauf

3x30m Kick-off-Sprints (Sprint — austraben — Sprint ...)
3x4'(30"-30") P: 2!

40"-30"-25"-15"-10" P: Belastungx2

20" Auslaufen
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8.2 Wochenplanung Vorwettkampfperiode — KW 17

8.2.1 Zielsetzungen
Das Ziel in der Vorwettkampfperiode ist es weg von langsamen, aufbauenden Formen hin zu
den schnellen, reaktiven Trainingsformen zu kommen. Somit sind die Schnelligkeit, Schnell-
kraft und auch die Technik die zentralen Punkte. Es sollen dabei bereits die Endformen der
Disziplinen trainiert werden.
8.2.2 Ubersicht

19

Sprint  (Schnellig-
keit)
Wurf (Kugel)

Weitsprung
IKT

Stabhochsprung
Wurf (Speer)

Sprint (Beschleuni-
gung/Schnellkraft)

20" Einlaufen (50m gemiitlich, 50m schnell 2x Rundbahn,
Schwunggymnastik, Rumpf)

15" Lauf-ABC

35’ Sprint

3x 30m aus Block P: 4’

3x 30m fliegend Schrittfrequenz P: 8’

10" Kugelspezifisches Aufwarmen

30" ganze Stosse

Fokus auf Druckbeineinsatz und Verwringung

10" Auslaufen

20" Einlaufen

10" Lauf-ABC

40" Weitsprung

3x Anlaufkontrolle ohne Absprung

6-8x Ganze Spriinge mit Fokus hohe Knie und Ab-
sprungrhythmus

30" IKT P: 3-5’

4x 4 mittlere Kniebeugen

4x 3 Bankdriicken

3x 3 Umsetzen

20" Auslaufen

10 Einlaufen

20" Lauf-ABC stabspezifisch

40" Stabhochsprung

Ganze Spriinge (iber Seil

Anlauf 10 — 16 Schritte

Fokus Ubertrag Kraft in Stab

10 Speerspezifisches Aufwarmen mit Einwerfen

30" Speerwurf

Ganze Wiirfe, Fokus Hiifteinsatz/Druckbein

10" Auslaufen

20" Einlaufen (50m gemiitlich, 50m schnell 2x Rundbahn,
Schwunggymnastik, Rumpf)

15" Lauf-ABC

5" diverse Reaktionsiibungen (taktil und auditiv) - nach-
klatschen, Beinwechsel, Handflachenspiel, u.m.

40’ Sprints/Schnellkraft

3x Kugelschocken vw 3 Kg

3x Kugelschocken rw 3 Kg



3x Spriinge lber 5 Hiirden (76 cm)
2x 3x 30m aus Block P: 4’ SP: 8’

20" Auslaufen

Freitag 172200 =l 20’ Einlaufen (Ultimate)

19.30 U1 Wurf (Diskus) 20" Hiirdenspezifisches Einlaufen inkl. Lauf-ABC
30" Hiirdenlaufe

Ganze Laufe, 1 V5> Fuss verkiirzt 3er Rhythmus iiber 4
Hiirden (107 cm), Fokus angreifen der Hiirden

5" Aufwarmen diskusspezifisch

5" Einwerfen

20" Diskus

Ganze Wiirfe, Fokus auf korrekte Drehung (Bein weit aus-
sen)

10" Auslaufen

r e n e e Hochsprung 20’ Einlaufen (Basketball)

— il U0 laktazide Ausdauer  30° Hochsprung

Ganze Spriinge, leicht herausfordernde Hohe, Fokus Kur-
veninnenlage

40’ Alaktazide Ausdauer

2x 4x 200m 95% P: 4" SP: 8’

20" Auslaufen mit anschliessendem Dehnen

EZLLL ] Pause

8.3 Wochenplanung Wettkampfperiode — KW 26

8.3.1 Zielsetzungen
Wahrend der Wettkampfperiode soll der Trainingsschwerpunkt bei der Schnelligkeit liegen.
Das heisst, es soll von der Schnellkraft zur Explosivkraft (mittels Spriinge) gewechselt werden,
die Technik soll liber Wettkampfformen trainiert werden und ganz allgemein soll das Training
wettkampfnahe gestaltet sein. Somit sollen jeweils der ganze Anlauf, ganze Stésse/Wiirfe etc.
gemacht werden, auch um ein Gefihl fiir den Wettkampfablauf bzw. die Wettkampfroutine zu
fordem.
8.3.2 Ubersicht
Tag Schwerpunkt Inhalt
10" Einlaufen
10" Lauf-ABC
40’ Sprint
2x3 60m aus Block gegeneinander auf Kommando P: 6
SP; 10°
30"IKT P: 3’
3x3 Bankdriicken
3x3 Umsetzen
20" Auslaufen
30’ Einlaufen wie fiir Speerwettkampf
30" Speerwurf
6 ganz Wiirfe nach Reglement P: 5" oder mehr/Wurf
20" Sprungkraft

Montag 10 — 12 B=elglsis
Uhr ' IKT

Dienstag 18.30 B=:-¢
— elfcli T8 Sprungkraft  hori-
zontal
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Je 20m Laufspriinge, schnelle Froschspriinge, Einbein-
spriinge
20" Auslaufen

20" Hiirdenspezifisch Einlaufen
40’ Hiirden
- Hiirden Ganze Laufe, 1 Fuss verkiirzt 3er Rhythmus iiber 5 Hiir-
- den (107 cm), Fokus schnelles Bodenfassen nach Hiirde
20" Auslaufen

Pause und Anreisetag Bellinzona

SM Aktive

SM Aktive

Pause

9 Angewandte Trainingsformen

9.1 Krafttraining

Das Krafttraining ist in der Kategorie U23 nicht mehr weg zu denken. Somit hat das Krafttrai-
ning auch in dieser Planung einen hohen Stellenwert. Wie bereits erwahnt, musste- Uber
die letzten 2-3 Jahre erst noch in das Langhanteltraining eingefiihrt werden. Er macht jedoch
grosse Fortschritte. Vor allem in den oberen Extremitéten ist er auf dem abgezielten Leistungs-
niveau. Die unteren Extremitdten sind jedoch noch im Verzug. Dies ist auf die Verletzungen
zurlick zu fihren. Aber auch da macht er schnelle Fortschritte und sollte bald auf Kurs sein.
Die nachsten Schritte sind sicher, dass das Umsetzen weiter verbessert wird und die Kniebeu-
gen wieder aufgenommen werden kénnen. Hinzu sollen die Ubungen Deadlift und Reissen
eingeflihrt werden. Weiter soll vermehrt Maximalkraft mittels IKT und weniger Uber den Mus-
kelquerschnitt gesteigert werden. Auch soll die Sprungkraft vermehrt tber plyometrischen For-
men aufgebaut werden. Die eingesetzten Methoden variieren zwischen Langhanteltraining und
Schnellkraftformen wie Med. Ball schocken und Spriinge.

9.2 Schnelligkeitstraining

Das Schnelligkeitstraining hat im Mehrkampf einen hohen Stellenwert, schliesslich ist nur der
1500m keine Schnelligkeitsdisziplin. Jedoch wird fiir diese Planung der Fokus nicht bermaéssig
auf die Schnelligkeit gesetzt, da-bereits eine gute Grundschnelligkeit mit sich bringt und
andere Bereich mehr Aufmerksamkeit benotigen. Die Schnelligkeit wird vor allem mit Reakti-
onslibungen Uber taktile und auditive Reize trainiert, aber auch mit submaximalen — maxima-
len Laufen, bei welchen die Frequenz gesteigert werden sollen.

9.3 Techniktraining

Das Techniktraining hat in dieser Planung fl'jr. einen sehr hohen Stellenwert. Anhand sei-
ner Kraftwerte und Grésse im Vergleich zu den Beobachtungen im Training ist klar, dass er
technische Defizite in den Sprung- und Sprintdisziplinen hat. Die fehlende Technik soll mittels
ganzheitlich — analytisch — ganzheitlich gestalteten Trainings und Feedback in Form von Spra-
che und Video verbessert werden. Auch soll seine Technik anhand von Ausfihrungen von
Profis verglichen werden und so ein tieferes Verstandnis gefordert werden. Ebenfalls werden
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zwingende Ubungen fiir einzelne Teilbewegungen integriert, damit das Bewegungsgefiihl fiir
die Technik erfahren wird.

10 Schlussfolgerungen

Durch das Erstellen der Jahresplanung spezifisch flir einen Athleten hat sich gezeigt, dass ohne
das gegenseitige Vertrauen zwischen Trainer/in und Athlet/in bereits viele Probleme ergeben
wulrden. Somit wurde klar, wie wichtig die Sozialkompetenz des Trainers ist, um eine gute
Basis fiir das Training und die Atmosphére zu schaffen.

Fir mich persénlich hat der Respekt gegeniber jeder Trainerperson wieder ein wenig mehr zu
genommen. Der Aufwand, der betrieben werden muss, um eine/n Athleten/in zu grésserem
Erfolg zu flhren ist enorm. Weiter hat sich gezeigt, dass Trainer/in und Athlet/in als Team und
nicht als «Arbeitskollegen» zusammenkommen. Es braucht eine Vertrauensbasis und somit
auch gute Kommunikation zwischen den beiden.

Da ich nicht personlich der Trainer von-bin, kann ich nur hypothetische Erwartungen
sprechen. Zum einen erhoffe ich, dass er durch einen gut geplanten Aufbau nun auch richtig
in die Saison starten kann und einen grossen Schritt nach vorne macht. Zum anderen gehe
ich davon aus, dass die ganze Gruppe von dem neuen Wissen profitieren kann. Vor allem mit
Blick auf wie es mdglich ist, alle Disziplinen unter einen Hut zu bringen.
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