
Im Hochleistungssport 

siegt heutzutage nicht 

mehr der Beste, 

sondern meistens der 

Bestpräparierte



Definition der Trainingsziele 

(kurz-., mittel- u. langfristig)
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Anforderungsprofil in der Sportart

Trainingsplanung

Ablauf einer Trainingseinheit

Trainingszustand - Wettkampfleistung



Spielleicht

athletik
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Alter

Aufbau

training

Grundlagen-

training

Leichathletik als

Freizeit-. und Breitensport

(Hoch)

Leistungs-

training

Einstieg in die 

Leichtathletik



ALTER DAUER Planungsabschnitte Zielstellungen

9-14 J. 5 Jahre Grundlagentraining
Bewegungserfahrung

in verschiedenen

Sportarten

15-18 J. 4 Jahre Aufbautraining
Aufbauder

spezielenSportart

19-26 J. 6-7 Jahre Hochleistungstraining
Technische Perfektionnierung

Ausschöpfen des konditi

onellen Potentiale

Schema eines langfristigen Leistungsaufbaus



Jahres-Trainingsplanung

ÅDie Periodisierung = bewährte Planungsmethode und 

Planungshilfe

ÅUnterteilung des Jahreszyklus in kürzere Zyklen und  

Trainingsabschnitte durchAusbildungsziele bestimmt

ÅPeriodisierung = unverzichtbare Voraussetzung um 

individuelle Trainingspläne für die Praxis abzuleiten 



Trainingsplanung 

ÅTrainingsplanung = komplexer Vorgang 

gedanklicher, schriftlicher und 

organisatorischer Schritte zum Erreichen den 

vorgegebenen Zieles

ÅBasiert auf Erfahrungen und spezifischen 

Erkenntnissen

ÅBeruht auf leistungsphysiologischen 

Gesetzmässigkeiten und sportpraktischen 

Erfahrungen 



Prinzipien des Trainingsaufbaus

ÅErstab einerbestimmtenReizstärke

werdenAnpassungsvorgängeausgelöst

ÅDie Schwellefür wirksameTrainingsreize

verschiebtsich mit zunehmender

Trainierzeitnachoben

üProgressiveBelastungssteigerung

üBelastungskontinuität(Verletzung, 

Ferien, é.)



Prinzip der Variation der 

Trainingsbelastung

Gleichartige Trainingsreize über einen längeren 

Zeitraum verlieren mit der Zeit ihre Wirksamkeit 

und können zu einer Stagnation führen.

Dies muss durch Veränderung des Belastungsreizes 

verhindert werden: nicht nur durch der 

Belastungskomponenten, sondern auch von 

Trainingsinhalten, der Bewegungsdynamik, der 

Pausengestaltung, also der Trainingsmethoden



Prinzip der Einheit der Belastung 

und der Wiederherstellung

Mindestwiederherstellungszeit auf eine 

Trainingsbelastung um u.a. Fehlbelastungen 

und Verletzungen zu vermeiden 

AufeinanderfolgendeBelastungen müssen 

passen. (Schnelligkeit vor Kraft)



Von der Periodisierung zur Einheit

ÅJahresperiodisierung (Vorbereitungsperiode, 

Wettkampfperiode, Uebergangsperiode)

ÅMakrozyklen(ca 5 bis 6 Monate) mit Mesozyklen

von 4 bis 12 Wochen) . In den Mesozyklenwerden die 

Trainingsschwerpunkte , die Trainingsmittel und 

Zielvorhaben schon genauer definiert

ÅMikrozyklen ( ca. ein bis zwei Wochen)

ÅTrainingseinheit= kleinste organisatorische Einheit 

im Planungsprozess
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Zielsetzung : 

grundlegende, konditionelle, technische Voraussetzungen

für hohe sportliche Leistungen und Trainingsbedingungen in der 

folgenden Wettkampfperiode schaffen

3.Entw. Aeroben 

Ausdauer

2. Entw. u. Erhalt

der athl.Fitness

1. Stabilisierung 

der Gesundheit

4.Ökonomisierung

der Bwgsablaufs

6.Schulung 

psych.Eigenschaften

5.Verbesserung

Schnelligkeit

VORBEREITUNS-

PERIODE



WETTKAMPF -

PERIODE

Die Wettkampfperiode wird durch den Wettkampfkalender 

festgelegt und durch die Anzahl und Arten der Wettkämpfe 

inhaltlich bestimmt

3.Konservierung aeroben 

Ausdauer

2. Entw. u. Erhalt

der athl.Fitness

1. Stabilisierung 

der Gesundheit

4.Ökonomisierung

der Bwgsablaufs

6.Schaffung 

motivierender Einflüsse

5.Verbesserung

Schnelligkeit



Zyklus der aktiven Erholung (Semi-Belastungen) mit einem 

vorübergehend in Kauf genommen leichten Leistungsrückgang

3.Konservierung 

der wichtigsten 

Leistungs-

komponenten

2. Auskurieren 

von Verletzungen

1. Wiederher-

stellung

phys. u. psych.

Leistungs-

fähigkeit

4.Beachtung der 

Körpergewichts

5.Regeln der 

beruflich/privaten 

Gegebenheiten

Ü B E R G A N G S P E R I O D E



PERIODISIERUNG ist die Festlegung 

einer Folge von Perioden deren

Åinhaltliche 

Åbelastungsmässige

Åzyklische Gestaltung

die Herausbildung der optimalen Form

für einen bestimmten Zeitraum des 

Periodenzyklusansteuert



Jahresverlauf des Belastungsumfanges und der Belastungsintensität



Verlauf der Belastungskomponenten im Schülerbereich



Jahresverlauf des Belastungsumfanges und der Belastungsintensität

in der Doppelperiodisierung



Inhaltlicher Jahresverlauf der Trainingsbelastung 



Belastungskurven zwischen Kondition und Technik



Jahresrückblick der Haupttrainingsformen


