Im Hochlelstungssport
siegt heutzutage nicht
mehr der/Beste,

sondern/meistens der
Bestpraparierte
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Ablauf einer Trainingseinheit
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Trainingszustand - Wettkampfleistung
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Schema eines langfristigen Leistungsaufba

ALTER DAUER Planungsabschnitte| Zielstellungen
o Bewegungserfahrung
0-14 J. 5 Jahre Grundlagentraining in verschiedenen
Sportarten
- . Aufbauder
1518 J 4 Jahre Aufbautraining spezielerSportart
. o Technische Perfektionnieru
1926 J| 6-7 Jahre | Hochleistungstraining Ausschépfen des kondit

onellen Potentiale

ng



JahresTrainingsplanung

Mie Periodisierung = bewahrte Planungsmethode
Planungshilfe

Anterteilung des Jahreszyklus in kiirzere Zyklen L
Trainingsabschnitte durchAusbildungsziele bestim

Meriodisierung = unverzichtbare Voraussetzung u
iIndividuelle Trainingsplane fur die Praxis abzuleite



Trainingsplanung

ATrainingsplanung = komplexer Vorgang
gedanklicher, schriftlicher und
organisatorischer Schritte zum Erreichen di
vorgegebenen Zieles

ABasiert auf Erfahrungen und spezifischen
Erkenntnissen

ABeruht auf leistungsphysiologischen
Gesetzmassigkeiten und sportpraktischen
Erfahrungen



Prinzipien des Trainingsaufba

AErstabeinerbestimmterReizstarke
werdenAnpassungsvorgan@isgelost

ADie Schwellefur wirksameTrainingsreize
verschiebsich mit zunehmender
Trainierzeitnachoben

U Progressivd3elastungssteigerung

U Belastungkontinuitat(Verletzung
Feri en, é&. )



Prinzip der Variation der

Trainingsbelastung

Gleichartige Trainingsreize Uber einen langeren
Zeltraumverlieren mit der Zeit inre Wirksamkeit
undkonnen zu einer Stagnation fuhren.

Dies muss durch Veranderung des Belastungsreiz
verhindert werden: nicht nur durch der
Belastungskomponentesondern auch von
Trainingsinhaltender Bewegungsdynamik, der
Pausengestaltung, also deainingsmethoden



Prinzip der Einhelt der Belastung

und der Wiederherstellung

Mindestwiederherstellungszeit auf eine
Trainingsbelastung um u.a. Fehlbelastunge
und Verletzungen zu vermeiden

Aufeinanderfolgend®elastungen mussen
passen. (Schnelligkeit vor Kraft)



Von der Periodisierung zur Einhelt

A Jahresperiodisierun¢vorbereitungsperiode,
Wettkampfperiode, Uebergangsperiode)

AMakrozyklen(ca 5 bis 6 Monate) milesozyklen

von 4 bis 12 Wochen) . In den Mesozykiearden die
Trainingsschwerpunkte , die Trainingsmittel und
Zielvorhaben schon genauer definiert

AMikrozyklen ( ca. ein bis zwei Wochen)

A Trainingseinheit kleinste organisatorische Einhei
Im Planungsprozess



EINFACHPERIODISIERUNG

9 10 11 12

VP WKP UP
DOPPEL PERIODISIERUNG
VP1 |WKP1|UP1 VP2 WKP2 UP2
DREIFACHPERIODISIERUNG
VP1 |WKP1 |VP2WKP2[UP1 VP3 |WKP3 |UP2




VORBEREITUNS -

3.Entw. Aeroben PERIODE
Ausdauer

4.0Okonomisierung
der Bwgsablaufs

2. Entw. u. Erhalt 5.Verbesserung

der athl.Fitness Schnelligkeit
1. Stabilisierung 6.Schulung
der Gesundheit psych.Eigenschaften

Zielsetzung :
grundlegende, konditionelle, technisch&oraussetzungen

far hohe sportliche Leistungen und Trainingsbedingungen in der
folgenden Wettkampfperiode schaffen




3.Konservierung aeroben 4.0Okonomisierung
Ausdauer der Bwgsablaufs

2. Entw. u. Erhalt WETTKAMPF - 5 Verbesserung
der athl.Fitness PERIODE Schnelligkeit
1. Stabilisierung 6.Schaffung
der Gesundheit motivierender Einfliisse

Die Wettkampfperiode wird durch den Wettkampfkalender

festgelegt und durch die Anzahl und Arten der Wettkampfe
Inhaltlich bestimmt




1. V\?e”derher- 3.Konservierung
. Steliung " 2. Auskurieren der wichtigsten
pAys. U. PSyen. von Verletzungen Leistungs
Leistungs komponenten
fahigkeit
UBERGANGSPERIODE
5.Regeln der

4.Beachtung der

Kérpergewichts beruflich/privaten

Gegebenheiten

Zyklus der aktiven Erholung (SemtBelastungen) mit einem

vorubergehend in Kauf genommen leichten Leistungsriuckgang



PERIODISIERUNG st die Festlegung
einer Folge von Perioden deren

Anhaltliche
Aelastungsmassige
feyklische Gestaltung

die Herausbildung deroptimalen Form
flr einen bestimmten Zeitraum des
Periodenzyklusansteuert



Jahresverlauf des Belastungsumfanges und der Belastungsintensi

Monate




Verlauf der Belastungskomponenten im Schulerbereich
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Jahresverlauf des Belastungsumfanges und der Belastungsintensit

In der Doppelperiodisierung
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Inhaltlicher Jahresverlauf der Trainingsbelastung

ExERCICE
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Belastungskurven zwischen Kondition und Techniq

Jan. [ Feb. [Mirz[ apr.| M.iTJQni [ suli JAue [sep. Nm-

knnditinmlnining

........... Technik«chulung



Jahresruckblick der Haupttrainingsformen




