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Mein Trainingsplaner: Ein Werkzeug für meine Arbeit 
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Vorerfahrungen 

• 1984: Kauf meines ersten Apple Macintosh mit dem Ziel, 

mir die Trainingsplanung zu vereinfachen 

• 1987: Erstellung eines Trainings-Auswertungstools für 

Lothar Pöhlitz im Bereich Mittel- und Langstreckenlauf 
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Vorerfahrungen 

• 1987: Erstellung eines Auswertungstools für Lothar Pöhlitz im 

Bereich Mittel- und Langstreckenlauf 

• Philosophie: Zwei Steuergrössen (die Laufgeschwindigkeit an 

der aerob-anaeroben Schwelle und die Laufgeschwindigkeit 

der angepeilten neuen Bestleistung) genügen im 

Ausdauerbereich für eine individuelle, wirksame Steuerung 

des Trainingsprozesses! 

• Viele weitere Versuche mit Datenbanken (Filemaker Pro) und 

anderer Software (Excel, Access). 

• Alle diese Versuchen endeten aus unterschiedlichen Ursachen 

letzten Endes wegen meiner Unzufriedenheit mit dem 

Funktionsumfang oder der Performance des jeweiligen Tools. 

• Aktuell versuche ich mit dem Programmiertool „Livecode“, ein 

Trainings-Autorensystem zu realisieren. 
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Motivation 

• Individuelle Wege zum Erfolg auf der Basis bewährter 

Verfahren vorbereiten, ohne sie zu kopieren. 

• Individuell optimale Belastungsgrößen finden und 

anwenden ohne das große Bild aus dem Auge zu 

verlieren. 

• Arbeitserleichterung: 
‣ Erstellung des Plans: Schreiberleichterung, Unterstützung für die 

Einhaltung der Planungssystematik aber kein Copy + Paste! 

‣ Kommunikation: Die individuellen Trainingspläne werden täglich oder 

wöchentlich mit Hilfe von WhatsApp verschickt. 
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Komponente Trainingssteuerung 

(„Regelkreis“) 

Abweichung Bestätigung 

Wettkampfzieländerung 

Trainingszieländerung 

Trainingsplanänderung 

Auswertung: Soll-Ist-Vergleich 

Analyse der bisherigen 

sportlichen Entwicklung 

Zielsetzungen definieren: 

 

Wettkampfziele 

 

Trainingsziele 

Trainingsdurchführung/Tests 

Trainingsprotokollierung 

Trainingsplanung 

Soll-Ist-Vergleich: 

 

Nicht: Ist der Trainingsplan umgesetzt worden? 

Sondern: Sind die erhofften/geplanten Anpassungen 

eingetreten? 
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Komponente Leistungsbestimmende 

Faktoren: Beispiel Zehnkampf 
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Komponente: Transfer von 

Trainingseffekten 

Maximalkraft 

Spezielle Kraft 

Schnelligkeit 

Technik 

Funktioneller Zustand 
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Kompente: Belastungsverteilungsplan 
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Komponente Trainingsrhythmus - 

Mikrozyklus 

Tag 2 Tag 3 Tag 1 

Maximalkraft Arme 

Spezielle Kraft Beine 

oder beidbeinige 

Sprünge 

Schnelligkeit 

(alle Formen, auch: 

Hürde, Tempolauf etc.) 

Maximalkraft Beine 

Allgemeine Athletik 

Spezielle Kraft Arme 

oder Turnen 

Technikelemente 

Horizontalsprünge 

Technik 

Allgemeine Athletik 

ohne Belastung der 

unteren Extremität 

mit Belastung der unteren Extremität 
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Integration der Komponenten: Das 

Trainerhirn 

Trainingsplan 
Leistungsstrukturmodell 

Belastungsverteilungspla

n 

Mikrozyklusaufbau 

Leistungsdiagnostik 

Trainer 

… 
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Trainingsphilosophie 

• Die Technik ist nicht nur in den technischen Disziplinen (incl. 

Sprint, Hürden) der entscheidende Leistungsfaktor! 

• Aber: Häufig ausgeführte, (nicht nur zyklische) 

Bewegungsabläufe neigen dazu, automatisiert und gegen 

Veränderung resistent zu werden… 

• Wie kann dieses Problem überwunden werden?  

• Mit verbesserter „Hardware“ ergibt sich die Notwendigkeit 

veränderter „Software“! 

• Antizipation von seriellen und parallelen Trainings-

Anpassungswirkungen: 
‣ Funktionelle Entwicklung der unteren und oberen Extremität sowie des Rückens 

‣ Maximalkraft (intramuskuläre Koordination [und Bindegewebsentwicklung!]) 

‣ Spezielle Kraft (intermuskuläre Koordination: Sprint, Sprung, Aufrollen) 

‣ Technik (Elemente, Teilsequenzen, Rhythmus, Gesamtablauf) 
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Trainingsphilosophie 

• Transfereffekte von Trainings-Anpassungswirkungen 

nutzen 

• Differenzierung von Trainingsplänen für Frauen und 

Männer 

• Der Plan wird normalerweise 1:1 umgesetzt  
‣ (kein Soll-Ist-Vergleich Plan-Realisierung nötig, jedoch werden die 

individuellen Verbesserungsraten in jedem Meso- und Makrozyklus 

ins Verhältnis zur Planung gesetzt und Konsequenzen abgeleitet) 
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Beispiel: Drei Trainingswochen in der 

Vorbereitungsperiode 
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Funktionalität des Tools 

• Das Tool ist nur ein Teil des ganzen Inventars an Planungs- 

und Arbeitsmitteln. Hinzu kommen u.a. die 

Videodokumentation, der Trainingsmittelverteilungsplan und 

das Gehirn des Trainers. 

• Es ist kein Expertensystem sondern eine Krücke für das 

schnell überlastete Gehirn des Trainers! 

• Der Kalender ist Ausgangspunkt der Planung. 

• Alle erforderlichen, thematisch gegliederten Übungs- und 

Trainingsformen, Trainingsbausteine, Trainingseinheiten 

werden bereitgestellt und werden im Planungsprozess 

erweitert und gepflegt. 

• Auf der Basis der Leistungsstruktur der Disziplin, eines 

Belastungsverteilungsplans, einer Mikrozyklus-Struktur und 

individueller leistungsdiagnostischer Erkenntnisse werden  
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Funktionalität des Tools 

• Unkompliziertes Kombinieren von unterschiedlichen 

Trainingsinhalten in der erwünschten Aufeinanderfolge 

mit visueller Kontrolle (Farbkodierung der 

Trainingsinhalte) 

• Übertragung von Trainingsbausteinen, 

Trainingseinheiten, Trainingswochen zwischen Athleten 

mit folgender individueller Anpassung ist möglich. 

• Nur ein Dokument auf dem Computer beinhaltet alle 

Planungen vom Wettkampfplan bis hin zu den 

Abschnitts-, Wochen- und Tagesplänen. 
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Auswirkungen auf meine Arbeit 

• Effektive Zeitnutzung bei der Trainingsplanerstellung 

• Dokumentation individueller Trainingsstrategien 

• Hohe Sicherheit, ein wirksames Trainingssystem immer 

wieder individuell verändert anzuwenden und 

weiterzuentwickeln 

• Mein Gehirn wird entlastet! 
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Entwicklungsmöglichkeiten 

• Vollständige Integration von Umfangs- und 

Intensitätssteuerungsprogrammen für 

Trainingsinhaltsbereiche (z.B. Maximalkraft) 

• Export der Trainingsprogramme an die gängigen 

Kalenderprogramme 

• Rücksendung tatsächlich realisierter Inhalte (bei 

Abweichungen) in das System 

• Überarbeitung der Übungs- und 

Trainingsbausteinkataloge 

• Integration der Videodatenbank 

• Generierung einer „Notation“ für die Schreibweise von 

Trainingsplänen in der Leichtathletik 


