Erganzungsfach Sport 2020-2021 | Pete Moor | Gymnasium Biel-Seeland

Grundlagen der
Trainingslehre
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Definitionen

Trainingswissenschaft

Die Trainingswissenschaft befasst sich aus einer ganzheitlichen und
angewandten Perspektive mit der wissenschaftlichen Fundierung von
Training und Wettkampf, unter Berucksichtigung der Leistungsfahigkeit und
Leistungsdiagnostik in den verschiedenen Handlungs- und
Anwendungsfeldern von Bewegung, Spiel und Sport.

Trainingslehre

Die Trainingslehre umfasst die systematische Aufbereitung aller

handlungsrelevanten Aussagen fur die Sportpraxis und reflektiert die
Erkenntnisse und Erfanrungen der im Trainings- und Wettkmapfprozess A Biviarg |
agierenden Personen. Emidung /

Training

Training ist ein komplexer Handlungsprozess, der auf sytematischer
Planung, Ausfuhrung und Evaluation von Massnahmen basiert, um
nachhaltige Ziele entsprechend des Leistungsniveaus in den
verschiedenen Anwendungsfeldern des Sports zu erreichen.
Erganzungen finden sich auf der folgenden Folie.

Gullich/Krtger Hrsg. (2013). Sport. Das Lehrbuch fur das Sportstudium. Heidelberg: Springer (440) hamburg/leistungen/leistungsdiagnostik  sportpaedagogik-online.de.  redbull.com 3
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Training findet also statt ...
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angepasst an: Friedrich, W. (2007).Optimales Sportwissen. Grundlagen der Sporttheorie und Sportpraxis flr die Schule. Balingen: spitta (14f.)
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Vier wesentliche Bestandteile von Training

Planmassigkeit

Sie ist dann gegeben, wenn Trainingsziele, Trainingsmethoden,
Trainingsinhalte sowie Trainingsauflbau und -organisation unter Beachtung
trainingswissenschaftlicher Erkenntnisse sowie trainigspraktischer Erfanrung
von vornherein festgelegt sind. Die Durchfihrung muss kontrolliert werden

und die Wirkung muss mit entsprechenden Leistungskontrollen Gberpruft
werden.

Das heisst konkret:

Systematik

FUr die Leistungsfahigkeit eines Sportlers sind Bedingungen und Prozesse
verantwortlich, die in Wechselbeziehung zueinander stehen und someit ein
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System bilden. Die leistungsbestimmenden Komponenten werden auf den u_' » ® . :j <
nachsten Folien dargestellt. il - -
Das heisst konkret: - =

Friedrich, W. (2007).Optimales Sportwissen. Grundlagen der Sporttheorie und Sportpraxis fur die Schule. Balingen: spitta (16) digg.com. systematik.de B
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Vier wesentliche Bestandteile von Training

Trainingsziele

Im Training sollen z.B. konditionelle Fahigkeiten oder sportliche Techniken z| EL "
(Anm. und Taktiken) auf Dauer verbessert, eine hohe Leistungsfahigkeit T
fOr den nachsten Wettkampf erarbeitet oder auch flr den 1,0
Gesundheitssport wichtige Entspannungsmethoden erlernt werden. Es
wird gezielt an etwas gearbeitet.

Das heisst konkret:

Trainingsinhalte und -methoden

Die Trainingsziele geben dem Sportler oder Trainer die Trainingsinhalte
mehr oder weniger genau vor: samtliche praktische Massnahmen, wie
z.B. Spriinge zum Sprungkrafttraining, haufige Ubungswiederholungen
des Korblegers im Basketball zum Techniktraining, eine Wassergymnastik
im Gesundheitssport oder ein 5km-Dauerlauf in der Schule zur
Steigerung der Ausdauerfahigkeit, also alle Massnahmen, mit denen
diese Trainingsziele planmassig und systematisch angestrebt werden,
bezeichnet man als Trainingsinhalte.

rers =4

Das heisst konkret:

Friedrich, W. (2007).Optimales Sportwissen. Grundlagen der Sporttheorie und Sportpraxis fur die Schule. Balingen: spitta (16) http://blog.bepartner.de.  bernd-slaghuis.de 6
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Die sportliche Leistung

Unter einer sportlichen Leistung verstehen wir das Ergebnis einer sportlichen Handlung.
Dieses Ergebnis hat bestimmte Qualitatskriterien zu erfullen.

Rothig und Prohl 2 verstehen unter Leistung ,,...sowohl den Vorgang als auch das Ergebnis
von Handlungen®.

ZuU beachten ist, dass das Adjektiv sportlich immer dann notwendig wird, wenn die Leistung
oder Leistungsfahigkeit gegenuber anderen Lebensbereichen (berufliche, intellektuelle, etc.)
abgegrenzt werden soll.

Der Rangpunkt alleine muss nicht ausschlaggebend sein - es geht um die Bewertung einer
Leistung. Hegner 1 schreibt, dass der Massstab fUr das Bewerten einer Leistung entweder
durch Normen vorgegeben oder individuell festgelegt werden kann. Sportliche Leistungen
werden in einem Wertesystem erfasst, das einen Vergleich und - wenn erwunscht - eine
Rangierung zulasst. So kann also auch eine knappe Niederlage als Erfolg bezeichnet werden,
wenn aufgrund der aktuellen Situation kein Sieg zu erwarten war (und umgekehrt).

Dabei kann eine sportliche Leistung in den verschiedensten Auspragungsebenen des Sports
erzielt werden:
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1 Hegner, J. (2015). Training fundiert erklart. Handbuch der Trainingslehre. Herzogenbuchsee: Ingold (18)
2 1 Réthig/Prohl (2003). Sportwissenschaftliches Lexikon. Schorndorf: hoffmann (332)



Erganzungsfach Sport 2020-2021 | Pete Moor | Gymnasium Biel-Seeland

Sportliche Leistung entsprechend der Auspragungsebene sind z.B.:

im Leistungs-
sport

im Breiten- od
Fitness-sport

im Schulsport

Je nach Ebene verandert sich der Fokus auf die Leistungserwartungen.
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Komponenten der sportlichen Leistungsfahigkeit

Eine sportliche Leistung kommt also nicht nur durch den Einfluss einer
Fahigkeit oder Veranlagung zustande, sondern setzt sich aus einem
Komplex verschiedener Leistungsvoraussetzungen zusammen. Diese
kdénnen jedoch nicht alle von der Sport treibenden Person beeinflusst werden. Des Weiteren
sind die Leistungsvoraussetzungen nicht isoliert zu betrachten, sondern konnen sich
gegenseitig beeinflussen.

Sportliche
Leistungs-
fahigkeit

Friedrich, W. (2007).Optimales Sportwissen. Grundlagen der Sporttheorie und Sportpraxis fur die Schule. Balingen: spitta (18) 9
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Endogene und exogene Komponenten der Leistungen im Sport

Jede Leistung im Sport erfordert den koordinierten Einsatz verschiedener Ressourcen und
Kompetenzen. Wir unterscheiden zwischen endogenen (im Innern angelegten) und exogenen
(von aussen wirkende) Leistungsvoraussetzungen.

Wettkampforganisation Anlagen:
Belastungstoleranz,

Zuschauer/innen : _
: Adaptationspotenzial
Betreuer/Funktionare

Gegner/Konkurrenz Konstitution/Gesundheit

Medien/Presse Psychophysische

Klima/Witterung Leistungsbereitschaft

exogen

Konditionelle Fahigkeiten:

Soziales Umfeld
Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit

endogen

Ausrustung/Material

Leistungen im Sport

Koordinative Fahigkeiten und

Wettkampfanlagen
P & technische Fertigkeiten

Trainer/in
Intellektuell-kognitive Fahigkeiten

Erndhrung

Hegner, J. (2015). Training fundiert erklart. Handbuch der Trainingslehre. Herzogenbuchsee: Ingold (19) 10



Koordination unter Zeit-,
Prazisions- und Komplexitatsdruck ™)

Anpassungs- und Umstellungsfahigkeit —
Motorische Lernfahigkeit —
Gleichgewichtsfahigkeit —| koordinativ-

Differenzierungsfahigkeit technisch

Rhythmisierungsfahigkeit —
Schnelligkeit und Reaktionsfahigkeit
Technische Fertigkeiten/Technik _J

Finanzielle Mittel
Ausristung
Trainings- und Wettkampfanlagen

Material

Team/Trainingsgemeinschaft —
Trainer/Coach —

Familie —

Beruf/Arbeitsumfeld —
Sponsoren —
Medien/Presse

Soziales
Umfeld

konstitutionell

emotional

~— Gesundheit

— Robustheit/Belastbarkeit
Gelenkigkeit

— Grosse/Gewicht

\—~ Koérperbau/Gewebequalitat

Beweglichkeit |

Kraft :._ s.rolie 13

Schnelligkeit |

Ausdauer :
________ -

Charakter

Interessen/Motivation

Begeisterungsfahigkeit/Freude
Stress- und Frustrationstoleranz



Aminosaurenbilanz
Flussigkeitsbilanz —
Energiebilanz — Erndhrung
Vitamine/Spurenelemente
Mineralstoffbilanz
Supplemente

il

taktisch

Wahrnehmungsfahigkeit —

Assimilationsfahigkeit —

Kreativitit —

Lern- und Merkfahigkeit —
Kombinationsfahigkeit

Abstraktions- und Vorstellungsfahigkeit =

Intelligenz/Klugheit/Denkfahigkeit =

Psychologische Fahigkeiten =

Taktische Fahigkeiten/Taktik =

kognitiv

Leistungen

im Sport

psychisch

sozial

~ Selbstvertrauen, Selbstsicherheit

Leistungsbereitschaft und Belastbarkeit
Durchhalte- und Stehvermégen
Durchsetzungsvermégen
Innovationsfahigkeit, Experimentierfreude
Fleiss, Zielstrebigkeit, Beharrlichkeit

— Wille, Ehrgeiz

— Risikobereitschaft/Mut

— Stressbewaltigungsfahigkeit
— Flexibilitat

\— Konzentrationsfahigkeit

~ Teamfahigkeit und Kooperationsbereitschaft
— Konflikttoleranz und Konfliktlésungsfahigkeit
Selbstkontrolle und Selbstbeherrschung

— Kommunikationsfihigkeit und -bereitschaft
\~ Verantwortungsbewusstsein



o s e o o Beweglichkeit

&

Anaerobe Schnellkraft
Kraftausdauer N
| Explosivkraft
Aerobe \

Kraftausdauer / Startkraft

Schnellkraftausdauer

Y / ¥
-a—— Schnelligkeitsausdauer ——— Schnelligkeit
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Allgemeine Gesetzmassigkeiten des Trainings

Was passiert eigentlich durch Training”? Respektive welche
Grundlagen ermdglichen eine Leistungssteigerung durch
Training?

Im Alltag beobachten wir:

Die Phanomene der Leistungssteigerung durch sportliches Training beschreibt
man als Anpassung oder Adaptation. Die Adaptation fUhrt zu einer Steige-
rung der Funktionstuchtigkeit, Leistungsfahigkeit und Belastungstoleranz. Im —

Sport gibt es viele Anpassungserschelnungen die in verschiedenen Bereichen
auftreten konnen.

Friedrich, W. (2007).Optimales Sportwissen. Grundlagen der Sporttheorie und Sportpraxis fur die Schule. Balingen: spitta (29)
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Anpassungsprozesse durch Sport

Die Gewebe in unserem Organismus befinden sich in einem ununterbrochenen Auf-, Ab- und
Umbauprozess. Sie kdnnen sich deshalb im Rahmen der genetisch festgelegten Grenzen den
Anforderungen anpassen, die an sie gestellt werden.’

Metabolisch (Stoffwechsel)
(z.B. Strukturproteine, Enzyme)

Morphologisch (Struktur und
Form des Organismus Endokrin (Hormone)
(z.B. Energiespeicher, ] (z.B. Adrenalin, Endorphine)
Muskelguerschnitt) Adaptation
2
Neuronal (Nerven) Kognitiv (Erkenntnis- und
(z.B. Frequenzierung der Informationsverarbeitung)
Muskelfasern, Erlernen einer (z.B. Wahrnehmung, Koor-
Fertigkeit/Technik) dination, Erlernen von Taktik)

Dazu notwendig sind Reize, welche eine Adaptation im Korper bewirken. Der Organismus
reagiert auf den Reiz. Es ist zentral, den Trainingsreiz so zu gestalten, dass eine Leistungs-
steigerung oder -erhaltung maoglich wird.

1 Hegner, J. (2015). Training fundiert erklart. Handbuch der Trainingslehre. Herzogenbuchsee: Ingold (98) 15
2 vgl. Friedrich, W. (2007).Optimales Sportwissen. Grundlagen der Sporttheorie und Sportpraxis fur die Schule. Balingen: spitta (30)
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Allgemeine Gesetzmassigkeiten des Trainings

Adaptionsprozesse konnen und mussen (Muskelquerschnittsvergrosserung erfolgt nach
anderen Gesetzmassigkeiten als Taktiklernen) unterschiedlich begrindet werden. Eine Auswahl
von Gesetzmassigkeiten sollen die unterschiedlichen Prozesse und Wirkungsweisen der
Adaptation verstandlich machen und erklaren.

1 Reizschwellengesetz
2 Gesetz der Anpassungsfestigkeit
3 Gesetz der Homdbostase und Superkompensation

Reizschwellengesetz (Starke, Umfang und Qualitat des Reizes)

e fUr die Trainingswirksamkeit eines Reizes ist es wichtig, dass dieser eine bestimmte Schwelle
Uberschreiten muss, wenn es zu Adaptationsprozessen kommen soll.

e unterschwellige Reize (d.h. unter der wirksamen Reizschwelle) —> bleiben wirkungslos
¢ Uberschwellige, leichte Reize —> erhalten das aktuelle Funktionsniveaus
¢ Uberschwellige, mittlere und starke Reize —> |6sen physiologische Veranderungen aus

¢ Uberschwellige, zu starke Reize —> konnen die Funktion beeintrachtigen und den
Organismus schadigen

> die Hohe des Schwellenwerts des Sportlers ist abhangig von seiner Leistungsstarke

vgl. Friedrich, W. (2007).Optimales Sportwissen. Grundlagen der Sporttheorie und Sportpraxis fur die Schule. Balingen: spitta (30f.) 16



Erganzungsfach Sport 2020-2021 | Pete Moor | Gymnasium Biel-Seeland

Allgemeine Gesetzmassigkeiten des Trainings: Reizschwellengesetz

optimal belastet =
biopositiv é
& p s
€ Uberschwellig erhalten Reizschwelle
eher unterfordert eher Uberfordert by ‘est'\?,e“
o=
- aae\er®
g '@b\\\s\
O
> 5
/ \ -i—j unterschwellig
°‘
Trainingsbelastung i ARt XN TATRRAT RN e .
bionegativ Starke und Umfang des Reizes Untrainierte Trainierte/Hochtrainierte
[ ] . ' ' RO L
Welche Aussagen konnen Sie aus diesen drei Diagrammen £ N
- £ :
bez. Reizschwellengesetz herauslesen: 5
e 2
1 < 2
S Ry

Individue

Leistungsniveau

Hegner, J. (2015). Training fundiert erklart. Handbuch der Trainingslehre. Herzogenbuchsee: Ingold (107f.) 17
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Allgemeine Gesetzmassigkeiten des Trainings: Gesetz der Anpassungsfestigkeit

¢ Ein schnell erarbeitetes Leistungsniveau ist weniger stabil und recht storanfallig

¢ (ber einen langeren Zeitraum hinweg erzielte Anpassungserscheinungen sind durch eine
wesentlich hohere Stabilitat und geringere Storanfalligkeit gekennzeichnet.

¢ Beispiel Krafttraining (s. Diagramme ABC):

» A: ein 30-wachiges einmaliges Krafttraining pro Tag ist nach Beendigung fast genau so
schnell wieder verschwunden, wie es aufgebaut wurde

» B: 20 Wochen taglich und 10 Wochen einmal wochentlich; tieferes Leistungsniveau, bildet
sich aber langsamer zurlck

" L L] . ‘—|
» C: ca. 50 Wochen einmal wochentlich, tieferes . taglich 1 x Training
: : —— wochentlich 1 x Trainin
LeIStungsnlveau aber ------------ Kraft naclh Traigingslelndge
langsame Ruckbildung Zunahme der Kraft (in % der Ausgangskraft)
, o A
* Die kondit. Fahigkeiten .
. . . k
bilden sich unterschied- 9 A\ 6 & 7
lich schnell zurlck. Rel. 704 551 .
. . 604 ' .
schnell bildet sich 504 e /
Schnelligkeit zurtick; = ! i
Ausdauer etwas stabiler; 201 / \ !
Kraft am langsten R e R Y I (10, 11
6050403020100 1020304050 50403020100 1020304050 5040302010 0 10203040506070

vgl. Friedrich, W. (2007).Optimales Sportwissen. Grundlagen der Sporttheorie und Sportpraxis fur die Schule. Balingen: spitta (30f.) 18
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Allgemeine Gesetzmassigkeiten des Trainings:

Gesetz der Homodostase und Superkompensation

e der menschliche Organismus befindet sich vor einer korperlichen Belastung in einer Art
Fliessgleichgewicht, der sog. Homoostase

e Anpassungsvorgange im Organismus verlaufen in bestimmten zeitlichen Phasen

e entsprechend dem Reizschwellengesetz versucht der Organismus, Storungen der Funktion
(Trainingsreiz) aktiv zu kompensieren und den Ausgangsstand widerherzustellen

e Superkompensation: \Wahrend einer sportlichen Belastung wird also vortbergehend die
Homoostase gestort und katabole Prozesse Uberwiegen kurzzeitig. Der Korper reagiert auf
diese Storung und die Abbauprozesse nach der Belastung (in der Regenerationsphase) durch
eine Verstarkung der anabolen Prozesse (Aufbau). Dabei regenerieren sich die Strukturen
nicht nur auf das Ausgangsniveau, son-
dern im Idealfall Gber dieses hinaus. Dies
hat zum Ziel, dass die beanspruchten
Strukturen (z.B. die Muskulatur) im Falle
einer erneuten ahnlichen Beanspruchung Ausgangsnivea

weniger rasch in einen Engpass geraten. | Zeit
\

e Der Organismus wird also durch die \
Regeneration nach der Belastung
belastbarer, leistungsfahiger
und resistenter gegen Ermudung.

Superkompensation

Belastung
Regeneration

vgl. Friedrich, W. (2007).Optimales Sportwissen. Grundlagen der Sporttheorie und Sportpraxis fur die Schule. Balingen: spitta (30f.) 19
Schema: Hegner, J. (2015). Training fundiert erklart. Handbuch der Trainingslehre. Herzogenbuchsee: Ingold (99)
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Allgemeine Gesetzmassigkeiten des Trainings:

Gesetz der Homodostase und Superkompensation

e mit diesem Gesetz lassen sich v.a. energetische (Glykogenspeicher) und Stoffwechsel-
prozesse erklaren (nicht kognitive, nervose Anpassungen, z.B. Bewegungslernen)

e Oft werden mit der Superkompensation auch andere Adaptationsprozesse miteinbezogen,
was eine sehr starke Vereinfachung ist.

e wichtig: die biologischen Teilsysteme haben eine unterschiedlich lange Regenerationszeit

e Somit ist es in der Praxis, also im Trainingsall-
tag, sehr schwierig den im einfachen Modell
der Superkompensation beschriebenen ,,0pti-
malen Zeitpunkt® fUr einen neuen Trainingsreiz
zuU treffen

¢ Dazu sind wissenschatliche Forschungsresul-
tate notwendig: z.B. (in Klammer die Regene-
rationszeit)

@
g
o
=)
=
=
@
=
@
o

» ein aerober Dauerlauf (ca. nach 24-48h)

» Tempolaufe und Krafttraining (ca. 48-72h)
» Maximalkrafttraining (ca. 72-84h)

Schema: Hegner, J. (2015). Training fundiert erklart. Handbuch der Trainingslehre. Herzogenbuchsee: Ingold (99) 20
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Allgemeine Gesetzmassigkeiten des Trainings:

Gesetz der Homodostase und Superkompensation

Summation der Trainingseffekte

¢ Die grossten Fortschritte werden erzielt, wenn wieder trainiert wird, sobald .........................
¢ | angere Trainngsunterbriche sind zu vermeiden, SONSt ... e,
¢ je nach Zeitpunkt des nachsten Trainings erfolgt ein ... e
............................................................... Leistungsanstieg
—

Schema: Hegner, J. (2015). Training fundiert erklart. Handbuch der Trainingslehre. Herzogenbuchsee: Ingold (100) 22
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Allgemeine Gesetzmassigkeiten des Trainings:

Gesetz der Homodostase und Superkompensation
Negative Summation der Trainingseffekte

¢ Die Dauer der Regenerationsphase hangt von der genetischen Disposition, vom Trainings-
zustand sowie vom Trainingsreiz ab

e wer Uber eine gute Grundlagenausduer verfugt, erholt sich schneller
e regenerative Massnahmen fordern die Erholung

¢ Problem, wenn die Regenerationsphase zu kurz ist und zu frah mit den Trainings begonnen
wird:

» nachstes Trainings erfolgt, wenn Koérper noch nicht erholt (keine Superkompensation mogl.)
» bei Wiederholung erfolgt Reduzierung der Leistungsféahigkeit = Ubertraing

» Symptome eines solchen Zustandes, der Ubertraining genannt wird, kénnen zu
andauernder Mudigkeit, Ausgelaugtheit, Nervo- 4 ez ger
sitat, Verdauungsproblemen und Schlafstorun- aparichon: Leistungaiaiigict
gen fuhren

Belastungsreize

» nur durch Einhalten einer langeren (Wochen v V el ¥ v o
bis Monate) Pause kann sich der Korper von
diesem Zustand erholen

» Grosse Herausforderung fur Hochleistungs-
sportler v

Weineck, J.(2003). Optimales Training; Leistungsphysiologische Trainingslehre unter besonderer Berlcksichtigung des Kinder- und Jugendtrainings (13. Auflage). Spitta: Balingen (34). 23
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Handlundlungsorientierung im Training: Methodische Trainingsprinzipien

e |[n der Tat ist es im Trainingsalltag nicht einfach, den im Modell der Superkompensation
beschriebene ,optimale Zeitpunkt fir den nachsten Trainingsreiz' zu bestimmen.

e Um nicht in ein Ubertraining zu geraten oder tberhaupt durch Training leistungsféahiger zu
werden braucht es konkrete Handlungsanweisungen in Form methodischer Trainings-
prinzipien.

¢ Diese Trainingsprinzipien erheben den Anspruch, fr die Mehrheit aller Sportarten bzw.
Disziplinen gultig zu sein.

¢ Sie sind nicht als starre Vorschriften zu sehen, sondern als Regulative mit gewissem
Handlungsspielraum.

e £s werden verschiedene Trainingsprinzipien unterschieden:
» A Prinzip des trainingswirksamen Reiz
» B Prinzip der progressiven Belastungssteigerung
» C Prinzip der optimalen Gestaltung von Belastung und Erholung
» D Prinzip der Kontinuitat
» E Prinzip der Periodisierung und Zyklisierung

» weitere (siehe GYM3/Kraft, GYM4/Ausdauer): Individualitat und Altersgemassheit, Prinzip
der Variabilitat, optimale Belastungsfolge, regulierende Wechselwirkungen

Weineck, J.(2003). Optimales Training; Leistungsphysiologische Trainingslehre unter besonderer Berlcksichtigung des Kinder- und Jugendtrainings (13. Auflage). Spitta: Balingen (34). 24
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Methodische Trainingsprinzipien

A Prinzip des trainingswirksamen Reizes
e auch als Prinzip des optimalen Reizes benannt

e Schwache Reize nitzen nichts, zu starke schaden. Die Art, die Starke und der Umfang der
Trainingsreize bestimmt die Anpassungen des Organismus’.

e Bsp.: ein Muskelguerschnittstraining erhoht die Zunahme der Muskelmasse aber nicht die
aerobe Ausdauerleistungsfahigkeit

¢ Bei Untrainierten und bei Anfangern 10st nahezu jede Belastung irgendwelche
Anpassungsprozesse aus.

¢ Je hoher das Niveau, desto spezifischer mussen die Trainingsreize auf die Ziele ausgerichtet
sein.

Frage:
In welchem Zusammenhang steht dieses Prinzip und das Phanomen der Superkompensation”?

vgl. Hegner, J. (2015). Training fundiert erklart. Handbuch der Trainingslehre. Herzogenbuchsee: Ingold (110) 25
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Methodische Trainingsprinzipien

B Prinzip des progressiven Belastungssteigerung

e Mit der Zeit wirken gleichbleibende Reize nur noch erhaltend, weil sie an Wirkung verlieren.
¢ \Wer das Leistungspotenzial steigern will, muss auch die Belastung steigern.

Frage:

Wieso muss die Belastung gesteigert werden, um das Leistungspotenzial zu steigern”?

e /ur Steigerung empfielt sich folgende Reihenfolge:
e zuerst: Trainingshaufigkeit (Anzahl Trainings/\Woche)
e dann: Belastungsumfang (Dauer des Trainings)

e am Schluss: Belastungsintensitat (Harte des Trainings) \

vgl. Hegner, J. (2015). Training fundiert erklart. Handbuch der Trainingslehre. Herzogenbuchsee: Ingold (110) 26
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Methodische Trainingsprinzipien

C Prinzip der optimalen Gestaltung von Belastung und Erholung
Belastung und Regeneration bilden eine Einheit

Aufgaben:

Begrinden Sie obige Aussage mit der Idee der Superkompensation.

Entwickeln Sie ein Szenario, welche Auswirkungen das Nichteinhalten dieses Prinzips hatte.

¢ Die regenerativen Massnahmen gilt es ebenso sorgfaltig zu planen und umzusetzen wie das
Training selber.

¢ Die Anpassungsprozesse werden auch durch psychische, mentale und

\
emotionale Faktoren beeinflusst: Erfolg befllgelt und fordert Regenerati-  \
ons- und Adaptationsprozesse; Stress hemmt sie

vgl. Hegner, J. (2015). Training fundiert erklart. Handbuch der Trainingslehre. Herzogenbuchsee: Ingold (110) 27
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Methodische Trainingsprinzipien

D Prinzip der Kontinuitat
Aufgaben:

Schreiben Sie - analog der vorherigen Folien - eine Aussage, weshalb die Befolgung dieses
Prinzips wichtig ist und begrinden Sie diese mit dem Modell der Superkompensation.

¢ Trainingsunterbruche, die nicht der Regeneration dienen fuhren zu einer Stagnation resp. zu
einem Leistungsabbau.

¢ Die zeitlichen Abstande der Trainingsreize mussen korrekt sein, um einen positiven Effekt auf
die Leistungsfahigkeit zu haben.

* Trainingsmethodische Fehler (z.B. zu schnelle Abfolge intensiver Trainings) ===

kOnnen fatale Folgen haben und sich negativ auf die Leistungsfahigkeit \
auswirken.

vgl. Hegner, J. (2015). Training fundiert erklart. Handbuch der Trainingslehre. Herzogenbuchsee: Ingold (110) 28
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Methodische Trainingsprinzipien

E Prinzip der Periodisierung und Zyklisierung
¢ \Wer auf ein bestimmtes Ziel hin trainiert, muss den Formaufbau planen

¢ /uerst die allgemeinen koordinativen und konditionellen Fahigkeiten sowie die
Belastungstoleranz entwickeln

e Danach die disziplinenspezifischen Leistungsvoraussetzungen trainieren

e Standortbestimmungen (Tests, Wettkdmpfe) dienen dazu, die Effekte des Trainings und die
Entwicklung des Leistungspotenzials regelmassig zu uberprifen

¢ Nie ist im Training alles moglich, deshalb Akzente setzen

Aufgaben:
Erkennen Sie dieses Prinzip in lhren Trainings Uber eine langere Zeit?

Wieso mussen zuerste koordinative und konditionelle Grundlagen erarbeitet werden?

vgl. Hegner, J. (2015). Training fundiert erklart. Handbuch der Trainingslehre. Herzogenbuchsee: Ingold (110) 29
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Langfristige (mehrjahrige) Trainingsplanung

¢ \Wenn Training langfristig erfolgreich sein soll, so ist eine langfristige Trainingsplanung unab-
dingbar

¢ Trainingswissenschaft und praktische Erfanrungen belegen, dass der Planung im Kinder und
Jugendalter einer grossen Bedeutung zukommit.

¢ das Basistraining (5.-7. Lebensjahr) entwickelt die koordinativen Fahigkeiten und die
Grundlagentechniken bei Sportarten, wo die Technik leistungsbestimmend ist.

e das Grundlagentraining (ca. 3 Jahre) ist die erste Stufe der sportartenspezifischen
Nachwuchsforderung. bildet die Basis jedes systematisch betriebenen Leistungstrainings. Es
hat die Funktion, koordinativ/technische und konditionelle Fundamente zu schaffen.

e das Aufbautraining (ca. 3 Jahre) liegt in den meisten Sportarten im Jugendalter. Belastungen
und Umfang werden kontinuierlich erhdht und die Spezialisierung weitergefuhrt oder abge-
schlossen. Das Training ist auf Erfolge in Wettkampfen orientiert. Bei der \Wahl der Trainings-
mittel orientiert man sich am Erwachsenensport. In kompositorischen Sportarten beginnen
Madchen das Aufbautraining deutlich fraher.

e das Anschlusstraining ermdglicht den Ubergang vom Aufbau- zum Hochleistungssport und
dauert zwei bis drei Jahre. Noch hohere Trainingsbelastungen und Umfange. Ziel: Erfanrungen
an nationalen und internationalen Wettkampfen

¢ im Hochleistungstraining tasten sich Athleten an die individuellen Hochstleistungen heran.
Trainings mussen hochst intensiv sein und verlangen hochste Belastungstoleranz.

vgl. Hegner, J. (2015). Training fundiert erklart. Handbuch der Trainingslehre. Herzogenbuchsee: Ingold (112f.) 30
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Langfristige Trainingsplanung

5 Hochleistungstraining

Anschlusstraining

Aufbautraining

2 Grundlagentraining

Nachwuchstraining

Allgemeine Grundausbildung 5 i
1 (Basisausbildung) Wettkampfhdhe- Individuelle
punkt der Junioren sportliche
Trainingsbeginn (Schiler/Jugend) Hochstleistung

> 8y »
P \ -~
- N\ -
- N\ -
- \ .
”

Trainings- | 4 [2][3[a[5[6[7[8] 9"[10111[12[1%4[15‘1%@17[18[19[20} .

jahre
Trainings- | Gﬁjlr?c?;ts- Nachwuchstraining Hochleistungstraining
etappe : Grundlagen-| Aufbau- s
bildung training training Anschlusstraining

riedrich, W. (2007).Optimales Sportwissen. Grundlagen der Sporttheorie und Sportpraxis fur die Schule. Balingen: spitta (21)/23 31
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Trainingsplanung im Jahresverlauf

Da sich die sporltiche Form - Gber ein Grundphasen der Entwicklung der sportlichen Form
ganzes Jahr betrachtet - nicht auf Top-

Niveau befinden kann, muss diese Uber e ik o ki adaichy

eine Zeitspanne hinweg gezielt einem

periodischen Wechsel unterworfen sein. TRAININGSAUFGABEN

Aufgabe: kbnnen Sie diese Aussage Verbesserung der Relative Stabilisierung Wiederherstellung der

mit der Superkompensation und den Voraussetzungen und  der sportlichen Form  adaptiven Voraus-
Herausbildung der setzungen

Tra|n|ngspr|nZ|pleﬂ begrundeﬂ ' sportlichen Form

Vorbereitungs- : . :
periode Wettkampfperiode Ubergangsperiode

| [
T, BP0
Periodenzyklus

[_1Vorbereitungsperiode: allméhliche Entwicklung der sporartenspezifischen Leistungsvoraus-
setzungen; Ziel: max. Leistungsfahigkeit; unterschiedliche Inhalte (z.B. allg. Kraftausdauer,
Maximalkrafttraining, Schnellkrafttraining, spezielles Wurtkrafttraining, Wettkampftraining) in
Blbcken a ca. 4-7 Wochen; in verschiedenen Phasen (allg. und spezielle Vorbereitungsphase)

B Wettkampfperiode: mit dem Ziel, an Wettkdmpfen teilzunehmen und die Form zu erhalten
[ Ubergangsperiode: mit dem Ziel der Regeneration; inkl. geplanten Formverlust

riedrich, W. (2007).Optimales Sportwissen. Grundlagen der Sporttheorie und Sportpraxis fur die Schule. Balingen: spitta (23) 32



Wenn nicht mit eigener Sportart moglich:

Erganzungsfach Sport 2020-2021 | Pete Moor | Gymnasium Biel-Seeland : ; .
0 Leichathletin: Hauptwettkampfsaison Sommer

(Mitte Juni bis Ende September); Nebensaison
Winter (Halle, Januar bis Mitte Februar)

Trainingsplanung im Jahresverlauf

Fragen zu lhrem Training im Jahresverlauf

1. Markieren Sie unten im horizontalen Balken (_j) lhre Wettkampfphase(n) [l ubergangsperiode
sowie die und die Ubergangsphase(n) B Wettkampfperiode

(trainingsfreie resp. reduzierte Trainingsphasen) mit Farben. [ Vorbereitungsperiode

2. Legen Sie eine blaue Kurve im Jahresverlauf (oberer Teil), die den Trainingsaufwand
darstellt.

max.
Trainingsaufwand

min.
Trainingsaufwand

1

Jan Feb Mar Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

33
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Trainingsplanung im Jahresverlauf

Notwendige zeitliche Planung I Gbergangsperiode 100 1
der Trainingsstruktur in Zyklen Bl vvettkampfoeriode
und Perioden, um:

|:| Vorbereitungsperiode 96

e sportliche Leistungen effektiv
bis zu einem definierten Zeit-
punkt zu entwickeln

100 7

* Uberbeanspruchung und
Ubertraining zu vermeiden

1oy -~~~ r- 797~
¢ \/ermeidung von
Trainingsmonotonie o

e die unterschiedlichen Belas- 96':— i S | |
tungs-Erholungs-Anpas-

sungszeitraume der ver-
schiedenen Funktionssys-
teme des Korpers zu be-
rucksichtigen

Schematische Darstellung der Trainingsperioden im
Jahresverlauf bei Ein- bis Dreifachperiodisierung.
(Prozentangabe = Saisonh6hepunkt)

= somit nicht gleiche Kurve wie vorherige blaue!

Gullich, A., Krtger, M. Hsg. (2013). Sport. Das Lehrbuch fur das Sportstudium. Berlin Heidelberg: Springer-Verlag (S. 456) 34
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Trainingsplanung im Jahresverlauf

© Hauptwettkampf

Umfang

la Intensiat

Xl

Xi

X

|X

Vill

Vil

v v |V

Monate
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ZyKlisierung des Trainings: Makro-, Meso- und Mikrozyklen

e Aufgrund der bereits beschriebenen Grinde (s. Folie 34) ist eine Zyklisierung des
sportlichen Trainings notwendig, um langfristige, effiziente und zielgerichtete
Trainingswirkungen zu gewahrleisten.

e Dies gilt nicht nur fGr den Leistungssport, sondern auch - wenn auch in
abgeschwachter Form - fUr den Rehabilitations-, Fitness-, Gesundheits- und
Freizeitsport.

e Das Ziel der Zyklisierung des Trainings ist es, in der Trainingsstruktur ein System
von KUrzeren und langeren Abschnitten einzubauen, die in ihren Hauptwirkungs-
richtungen im Trainingsprozess immer wiederkehren.

Planungsabschnitt Zeitraum Konkret
2N
Langer Trainingszyklus auf Monatsbasis, | >/ |
Makrozyklus meist ein bis zwo6lf Monate (Vorbereitungs-, | £— L n N
Wettkampf-, Ubergangsperioden) ! K

Beispiel-
Wo - Nr. Datum Schwerpunkte / Inhalte ~ Aufgabe / Wo Programme

Mesozvklus Mittlerer Trainingszyklus auf Wochenbasis, : _ -
Y meist zwei bis fiinf Wochen ek gEpe =

echnik

Mikrozyklus Kurzer Trainingszyklus, haufig eine Woche

36




Planung: Makro- und Mesozyklus

2
Trainingsphasen im Jahresverlauf ‘0‘7\‘9
NS
Vorbereitungsphase Wettkampfphase |Ubergangsphase Nl
Allgemeine Vorbereitung Spezifische Vorbereitung yvo'z' Wettkampf Ubergang
Phase 1 Phase 2 Phase 1 Phase 2 Peak Rennen Ubergang

Traininsinhalt
Lockerer DL
\\
"\ LV, Intervall 3x (500/300) P: 2' SP: 5'
.
I il H-1 \\ Il tH
~
\\
Verlust Velofahren
Herausbild h. :
usbildung | Erhaltung Herausbildg. [Erhaltung] Verlust P ——
1 2 3 4 5
Vorbereitungs- Weti- | Vorbereitungs- | Wett- | Uber- Schwimmen und danach Kombitraining
periode kampfp. periode kampfp. | gangsp.
Makrozvklus
Beispiel- Wettkampf Vorbereitung
Wo - Nr. Datum Schwerpunkte / Inhalte  Aufgabe / Wo Programme
Wettkampf Vorbereitung
14 Fortsetzung Geschwindig- TLA1 4-6x1000 m
15 keitsaufbau / GA/ KA BAL k-m-I 12x40 steil BAL
16 Hantel-Kraft / Beweglichk. 12x80 mittel BAL
17 S — SA - Spriinge DL2 12x150 mittel BAL
18 Regenerationswoche 10x400 m
Mesozyklus

Hegner, J. (2015). Training fundiert erklért. Herzogenbuchsee: Ingold (S. 21)

Bemerkungen
>50"

Einlaufen, Laufschule, Koordis, Kraft nach

1.5h mit viel Steigung (Kraft)

flach starten, in Hiigel laufen, den Schluss
flache.

(~2km, verschiedene Techniken)

Mikrozyklus
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