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Das Verhéltnis von Intensitat, Umfang und Erholung
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Belastungsfolgen im Mikrozyklus (Wochenplan)
1.,nervale Belastungen® (z.B. Technik, Schnelligkeit)
- hoch belastete nervale Systeme ben6tigen mind. 48 Std. Erholung!

2.,muskularen Belastungen® (z.B. Kraft)
- hoch belastete muskulare Systeme bendtigen mind. 48 Std. Erholung!

3.,energetische Belastungen® (z.B. Ausdauer)
= hoch belastete energetische Systeme bendtigen mind. 72 Std. Erholung!

4.,.erganzende und erholungsfordernde Massnahmen®
- je nach Intensitat unterschiedliche Erholungszeiten...
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+ Kursablauf in groben Ziigen

Spezielles Kursziel 1

S

Einblick in die Erarbeitung

eines Trainingsplanes

Grundlagen der
Belastung und
Belastungsvertraglichkeit
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Grundlagen der Energiebereitstellung
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+ Trainingsplanung

Trainingsplanung / Puzzle (Lauf)

Ausdauer

AD-Stufe 4: SDL,
Schwellenlauf,
Fahrtspiel

AD-Stufe 5:
Fahrtspiel, Extensives
Intervall

Intensitat (% Vays):
Umfang:
Erholung:

Koordination
Technik

Lauf ABC
Hirden ABC

Lauftechnik
Technik andere Disz.

Intensitat:
Umfang:
Erholung:

Disziplinspezifische
Ausdaver

Intensives Intervall

Tempoldaufe

Intensitat (% Vy):
Umfang:
Erholung:

Schnelligkeit

Reaktion

Starts
Seigerungslaufe
Sprints

Fliegende Sprints

Schnelligkeits-
ausdaver

Intensitat (% V ,qx):
Umfang:
Erholung:

Test und
Wettkampf
Aufbauwettkampf

Vorbereitungs-
wettkampf

Hauptwettkampf

Test

Intensitat:
Umfang:
Erholung:

Intensitat:
Umfang:
Erholung:

Kraft

Maximalkraft

Schnellkraft,
Sprungkraft

Kraftausdauer

Intensitat:
Umfang:
Erholung:

Schulsport
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Test und
Wettkampf

Aufbauwettkampf

Vorbereitungs-
wettkampf

Hauptwettkampf




Koordination
Technik

Lauf ABC
Hirden ABC

Lauftechnik

Technik andere Disz.

Intensitat?
Umfang:
Erholung:

Schnelligkeit

Reaktion
Starts
Seigerungslaufe
Sprints

flegende sprinis

Schnelligkeits-
ausdauer

Intensitat (% V ,qx):
Umfang:
Erholung:

Koordination
Technik

Lauf ABC
Hirden ABC

Lauftechnik
Technik andere Dis

Intensita
Umfang:
Erholung:

Test und
Wettkampf
Aufbauwettkampf

Vorbereitungs-
wettkampf

Hauptwettkampf




Allgemeine

Koordination

Allg. Koordination

Koordination im
Einlaufen

ROVIUINUNOI T dpiIet

Intensitat:
Umfang:
Erholung:

Koordination
Technik

Lauf ABC
Hirden ABC

Lauftechnik
Technik andere Disz.

Intensitat?
Umfang:
Erholung:

Beweglichkeit

Schwung- und
Zweckgymnastik

Statisches Dehnen Il

Intensitdt:
Umfang:
Erholung:

Schnelligkeit

Reaktion
Starts
Seigerungslaufe
Sprints

flegende sprinis

Schnelligkeits-
ausdauver

Intensitat (% V ,qx):
Umfang:
Erholung:

Koordination
Technik

Lauf ABC
Hirden ABC

Lauftechnik
Technik andere Dis

Intensita
Umfang:
Erholung:

Ausdauer

AD-Stufe 3: MDL
I AD-Stufe 2: GDL

AU-dIUTe I: KUL

Intensitdt (% Vans):
Umfang:
Erholung:

Test und
Wettkampf
Aufbauwettkampf

Vorbereitungs-
wettkampf

Hauptwettkampf
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Vom Jahresplan zum Wochenplan

Montag

Mittwoch

Sonntag

Woche 25

Vereinstraining U14 Plus

Vereinstraining U14 Basis

Regionenmeisterschaften
80m Hurden, 1000m

10’ Spiel

10’ Spiel

Ziel 80m Hu im 3er R.

15’ Hirden ABC

10’ Laufschulung

Ziel 1000m pB, Top 6

30’ Hirden 3er R. / 4er R.

25’ Tiefstart und Sprints 30m

10’ Rumpfstabilisation

30’ Ballwerfen 5er R.

10’ Beweglichkeit

15’ Laufspiel

15 Spiel

athletics
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+ Trainingsplanung

Ausgangsdefinitionen fur die Trainingsplanung

1. Welcher Athlet, welche Strecke, welche Kategorie?
2. Welche Zielsetzung?
3. Welche Phase im Makrozyklus?

4. Spezielle Rahmenbedingungen?

Wir investieren in Visionen und lassen sie
eines Tages Wirklichkeit werden.
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