@ Mein Trainingsplaner: Ein Werkzeug fir meine Arbei

Dienstag

04.04.

Aufwarmen

Technik &0

Aufrollubung 63

Starrstab 6/4

Gesamtablauf 12715

Stablaufe 18/6

Maximalkraft Beine 60

Kniebeuge hinten 85/3 92/3 100/3+
Deadlift 120/3 125/3 1303+
Umsetzen 65/ 75/3 B0/3+
Standreifien 47/3 52/3 57/3+
Zwischenlibung Hirdenspriinge 50/4
Absprungiibungen 20’
TakeOff-Serien 3043 Einer re+li
TakeQff-Serien 40/4 Zweier
TakeOff-Serien 50/3 Dreier re+li
Fussprophylaxe 10-15'

11.04.

Aufwirmen

Technik &0

Aufrollibung 6/3

Starrstab 6/4

Gesamtablauf 12/15

Stabliufe 18/6

Fliegende Sprints 20,3 -- Auf Zeit!
Maximalkraft Beine 60
Kniebeuge hinten 82/5 95/3 102/1+
Deadlift 120/5 125/3 135/1+
Umsetzen 65/5 75/3 82/1+
Standreifien 45/5 52/3 57/1+
Zwischenlibung Hopserlauf 30m
Absprungiibungen 20’
TakeQff-Serien 3043 Einer re+li
TakeQff-Serien 40/4 Zweier
Sprunglauf 30/3 4AS
Fussprophylaxe 10-15'

Mittwoch

05.04.
Vormittags Magglingen
Schnelligkeit 50"
Elementare Schnelligkeit 20/8
Bauer-Zirkel 10/3
Frequenzwechsellaufe 40,32
Tempoldufe 80/3/2
Fussprophylaxe 10-15'

12.04.
Oberkidrperkraft 45'
Bankdriicken 55/5 6
Bankziehen

== hus lastunﬁ N‘

nd- und Liegestiitzvari

.. Ausfihrung: 5¢
Iwischeniibung Ha
Kunstturnen 190"
ntuflen 45
Bod®nturnen 45'
Pferdsprung 45'
Schulterprophylaxe

Donnerstag

06.04.
Kunstturnen 130°
Bamenturnen 45'
Bodenturnen 45'
Pferdsprung 45'
Oberkorperkraft 45 -- Ausbelastung bis max. !
Bankdriicken 55/3 60/3 65/3+ /5
Bankziehen 62/3 67/371/3+ /5
Schwungdriicken 65/3 70/3 75/3+ /5
Zwischeniibung Liegestiitz- und
... Handstandvarianten
.. Ausfihrung: Schnell, explosiv!
Aufrollkraft 50 P:1'SP: 3"
Rollbrattzirkel 8/3 -- explosiv!
... Iwischeniibung: Aufroller Reck
Zugumstiitz-Spezial 6/4
Technikvorbereitung

Einstich-Abspru ngsimulation
. im Stehgn, Ge| L.
Sl:hulterprn

ni 6{!
Aufrollibung 6/3
Starrstab 6/4
Gesamtablauf 12/15
Stabldufe 18/6
Maximalkraft Beine o0’
Kniebeuge hinten 82/597/3 105/1+
Deadlift 12045 125/3 135/1+
Umsetzen &7/577/3 87/1+
Iwischenibung 45/5 52/3 60/1+
Absprungiibungen 20’
TakeOff-Serien 40/4 Zweier
Sprunglauf-Sprint 20-20-20/3
Sprunglauf 30/3 4A5
Fussprophylaxe 10-15'

Freitag Samstag
07.04. 08.04.
Aufwirmen Vormittags 10:00
Technik 60’ Schnelligkeit 90’

Aufrollibung &3

Starrstab 6/4

Gesamtablauf 12/15

Stablaufe 18/6

Maximalkraft Beine 60’

Kniebeuge hinten 85/3 92/3 100/3+
Deadlife 120/3 125/3 130,/3+
Umsetzen 65/3 75/3 B0/3+
Z\n\uschenuhung Hiir n

Elementare Schnelligkeit 20,8

Bauer-Zirkel 14/3

Tempoldufe 120/3/2
ssprophylaxe 10-15'

SO*

14.04. 15.04.

Aufwirmen 30 Vormittags
Stabizirkel 30'/3 Aufwirmen 20’
Aufrollkraftzirkel je 6,/3 Rumpfkraft 20’
L>1 Schnelligkeit
Hantelroller Laufkoordination 20/6
Zugbriicke Fliegende Sprints 20,3 40,1
Aufraller Allgemeine Athletik
Scheibenwischer Kugelschocken 5-4-3/5 vw+rw
Physioprogramm 20’ Kugelstoss

Nachmittags

Maximalkraft Beine

Umsetzen 62/5 72/5 B0/8
Standreifien 47/5 52/5 57/5
Deadlift 1105 120/5 130/5
Kniebeuge hinten 85/5 95/5 100/8
Hiirden-Beidbeinspriinge 3/8
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@  Vorerfahrungen

« 1984: Kauf meines ersten Apple Macintosh mit dem Ziel,
mir die Trainingsplanung zu vereinfachen

« 1987: Erstellung eines Trainings-Auswertungstools fur
Lothar Pohlitz im Bereich Mittel- und Langstreckenlauf
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Vorerfahrungen

1987: Erstellung eines Auswertungstools fur Lothar Pohlitz im
Bereich Mittel- und Langstreckenlauf

Philosophie: Zwei Steuergrdssen (die Laufgeschwindigkeit an
der aerob-anaeroben Schwelle und die Laufgeschwindigkeit
der angepellten neuen Bestleistung) gentigen im
Ausdauerbereich fur 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 jewelligen Tools.

Aktuell versuche ich mit dem Programmiertool ,Livecode”, ein

Bundesamt fiir Sport ice tfédefal du Sport ' % l:
J+S Leichtathletik / J+S Athlétisme T= @



©  Motivation

 Individuelle Wege zum Erfolg auf der Basis bewahrter
Verfahren vorbereiten, ohne sie zu kopieren.

 Individuell optimale Belastungsgrof3en finden und
anwenden ohne das grof3e Bild aus dem Auge zu
verlieren.

« Arbeitserleichterung:

Erstellung des Plans: Schreiberleichterung, Unterstltzung flr die
Einhaltung der Planungssystematik aber kein Copy + Paste!

Kommunikation: Die individuellen Trainingsplane werden taglich oder
wochentlich mit Hilfe von WhatsApp verschickt.
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Komponente Trainingssteuerung
(,Regelkreis™)

Analyse der bisherigen Soll-Ist-Vergleich:
sportlichen Entwicklung

O

Nicht: Ist der Trainingsplan umgesetzt worden?
Sondern: Sind die erhofften/geplanten Anpassungen
eingetreten?

Zielsetzungen definieren:
Wettkampfziele Wettkampfzielanderung

Trainingsziele Trainingszielanderung

Trainingsplanung - Trainingsplananderung
4

Trainingsdurchfihrung/Tests Bestatigung Abweichung

Trainingsprotokollierung
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Komponente Leistungsbestimmende
Faktoren: Beisniel Zehnkampf
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Komponente: Transfer von
Trainingseffekten
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Abschnitte
Kw
Ziele

Inhaltsbereiche
Technik

Laufkoordination/
Schnelligkeit

Sprungkoordinati-
on/ Sprungkraft

Turnen/ Aufrollkraft

Maximalkraft

Aligemeine Athletik

Regeneration

Wettkdmpfe
Lge und TL

Kompente: Belastungsverteillungsplan

1
40-43

Aktive Regeneration, Verbesserung der Belastbar-

keit und allg. Leistungsvoraussetzungen

Allgemeiner TAB
Ziele: Pause oder elementare Schulung neuer
Elemente/Ausfihrungsformen
1-2 SP/Wo

Elemente aus bis zu 6-BAS, vor allem in den Sand
Geh- und Laufkoordination mit Stab(stiick)
Mentales Training zur Veranderung der Bewe-
gungsvorstellung

Ziele: Schaffung einer guten Ausdauergrundlage
und koordinative Grundschulung, elementare
Schnelligkeitsprogramme

2-3 5P/Wo
Elementare Gehiibungen, Sprint-Sprung-ABC
Minutenldufe und Tempoléufe bis 300m
Bergauflaufe, Hiirden iibergehen
Barrensprints, Tappings, Treppenlaufe

2+6
44-48 111-14
Verbesserung grundlegender
Leistungsvoraussetzungen
Grundiegender TAB

Zigle: Elementare Schulung neuer Elemente und
des Sprungrhythmus

2-3 8P/Weo
Drills und Elemente aus bis zu 6AS
Spriinge mit starrem Stab aus bis zu 6AS
Gesamtablauf aus 6-14AS (kurzer-mittlerer Anlauf)
Mentales Training zur Verbesserung der elementa-
ren Bewegungsvorstellung
Zigle: Verbesserung der Laufkoordination in
mittlerer Laufgeschwindigkeit und mit Hilfe ele-
mentarer Schnelligheitsprogramme

2-3 8P/Weo
Sprint-Sprung-ABC, ohne und mit Stab
Koordinationslédufe, auch mit Stab
Tempolédufe 80-200m, auch mit Stabstiick
Hiirden, Barrensprints, Tappings, Bricks

3+7
49-52 | 15-19
Verbesserung spezieller
Leistungsvoraussetzungen
Spezieller TAB 1

4+8
1-3]20-22
Auspragung der
speziellen Leistungsfahigkeit
Spezieller TAB 2

5+9
4-9]23-28
Leistungsauspragung im Wettkampf

Individuelle Leistungsauspragung

Zigle: Verbesserung des Technik-Gesamiablaufs
mit mittlerem Anlauf mit harteren Stiben

3 SPWo
Drills und Elemente bis zu 6 AS
Springen mit starrem Stab bis 6AS
Gesamtablauf 10-14AS
Mentales Training

Ziale: Dynamisierung des Technik-
Gesamiablaufs mit langem bis WK-Anlauf

3 SP/We
Wettkampfanlauf-Simulationen
Gesamtablauf 12-18AS
Mentales Training zur Verbesserung der Bewe-
gungsvorstellung eines dynamisierten Sprungab-
laufs

Zigle: Optimale Vorbereifung der Hauptwett-
kémpfe, Leistungsoptimierung

2 8P/Wo
Wettkampftraining, Technikschwerpunkte
Training mit aktuellen Schwerpunkten und
entsprechenden Anlauflingen
Mentales Training zur Verbesserung des Wett-
kampfverhaltens

Zigle: Verbesserung der maximalen Laufge-
schwindigkeit und elementarer Schnelligkeits-
programme

2 3P/Wo
Fliegende Sprints bis 30m maximal
Sprint-Sprung-ABC mit Stab
Sprints aus dem Stand, Steigerungsléufe
Wiederholungsléaufe bis B0-150m

Ziele: Verbesserung der maximalen Laufge-
schwindigkeit und der Sprintkraft, auch mit Zug-
widerstdnden

1-2 SPIWo

Fli imal

F de Sprints sub
Zugwiderstandslaufe, auch mit Stab

Zigle: Verbesserung der maximalen Anlaufge-
schwindigkeit

1-2 SP/Wo
Fliegende Sprints maximal
2Zugunterstiitzungsldufe ohne und mit Stab
Wettkampfanlaufsimulationen

Ziele: Verbesserung der Belastungsvertréglich-
keit der Beine/File durch extensive Spriinge

1 8PWo
Hopserldufe in Variationen
Beidbeinige Sprungformen extensiv mit variabler
Aufsatz- und Abdruckrichtung, auch auf variablem
Untergrund
Extensive Sprungserien auf weichem undfoder
variablem Untergrund, auch bergauf und bergab

Ziele: Vierbesserung der horizontalen reaktiven
Sprungkraft

2 5P/Wo
Spezielle Absprungiibungen
Hopserlaufe, Prellspriinge
Allgemeine Take-Off-Drills
Weitsprung aus 8-12 AS
Horizontale Sprungserien (Ber bis 15er) mit 3AS
Hiirdendips

Zigle: Verbesserung der Absprungkoordination

2 SP/Wo
Technikvorbereitende Absprungiibungen
Weitsprung mit Stabstiick
Reaktive spezielle Take-Off-Drills
Weitsprung aus 12-16 AS

Horizontale Sprungserien (5Ser bis10er) mit 6AS

Zigle: Verbesserung der turnenischen Fahigkei-
ten:

1-2 SP/We
Einfache, grundlegende Kréftigungsiibungen
mit geringer Belastung in vielen Wiederholun-
gen (an Stationen)
Trampeliniibungen
Tauklettern in Variationen
Erlernen neuer Turnibungen individuell

Ziele: Verbesserung der turnerischen Fahigkei-
ten:

2 SP/We
Erlernen schwierigerer Turniibungen
Trampoliniibungen
Spezielle Kraftigungsiibungen fiir Oberkdrper,
Rumpf, Arme
Aufrollibungen an Ringen, Reck, Tau
Bungee, Flaschenzug, Schragbrett, Tauklettern

Zigle: Spezielle Aufrollkraft:

2 3P/Wo
Technikvorbereitende Aufrollkraftiibungen
Bungee, Flaschenzug, Ringe, Reck, Tau
Trampolin
Schrégbrett, Tauklettern

Ziele: Erhaltung der reaktiven Sprungfertighei-
ten:
1 SP/Wo
Spezielle Absprungibungen
Ubungen zur Erhaltung der Reaktivitat

Ziele: Erhaltung der turnerischen Féahigkeifen:

1-2 SPIWo
Spezielle Aufrollkraftibungen (Bungee, Flaschen-
zug, Ringe, Reck, Tau)

Zigle: Erhaltung der reaktiven Sprungfertighei-
fen:

1 8PIWo
Spezielle Absprungiibungen
Ubungen zur Erhaltung der Reaktivitat

Zigle: Erhaltung der turnenschen Fahigkeiten:

1 8PIWo
Spezielle Aufrollkraftibungen (Bungee, Flaschen-
zug, Ringe, Reck, Tau)

2 SP/Wo pro Muskelgruppe
Kraftausdauer/Querschnittstraining

2 SP/Wo pro Muskelgruppe
Querschnittstraining

2 SP/Wo pro Muskelgruppe
Maximalkrafttraining entwickelnd

2 SP/Wo pro Muskelgruppe
IMK-Training (Ménner), Maximalkrafttraining
entwickelnd (Frauen)

2 SP/Wo pro Muskelgruppe
Maximalkrafttraining erhaltend (Manner), bzw.
entwickelnd (Frauen)

2-4 SP/\Wo
Bergwandern, Dauerldufe und Fahrispiel
Spiel, Zirkeltraining, Allgemeine Gewandtheits-
iibungen, Individuelles Stretching/ Stabilisati-
onstraining, Fugy ik, GKUs, Medizinball
iibungen, Ubungen an Fitnessgeriten

2 SP/We
Bergwandern, Fahrtspiel
Intensives Zirkeltraining
Spiel, Allgemeine Gewandtheitsiibungen
Stretching, Stabilisation
FuRgymnastik, GKUs Medizinballibungen

1 SP/Wo
Sauna, Massagen, Physiotherapie

2 5PIWo
Sauna, Massagen, Physiotherapie

18PWo
Stretching
Stabilisation
Kugelschocken
Antagonistentraining

2 SPWo
Sauna, Massagen, Physiotherapie

18P/Wo
Stretching
Stabilisation
Antagonistentraining

1 8P/Wo
Sauna, Massagen, Physiotherapie
0-1 pro Woche, Aufbauwettkédmpfe aus Training

1-2 SP/Wo
Stretching
Stabilisation
GKUs
Antagonistentraining
1 8P/Wo

Sauna, Massagen, Physiotherapie
1-2 pro Woche, Hauptwettkdmpfe
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Komponente Trainingsrhythmus -
Mikrozyklus

Tag 1 Tag 2 Tag 3

ohne Belastung der mit Belastung der unteren Extremitat
unteren Extremitat
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Integration der Komponenten: Das
Trainerhirn

™

Leistungsstrukturmodell

Trainingsplan

Oberkdrperkraft 45 -- Ausbelastung bis max.
Bankdriicken 55/3 60/3 65/3+ /5

Bankziehen 62/3 67/372/3+ /5
Schwungdricken 65/3 70,3 75/3+ /5
Zwischentibung Liegestiltz- und

Leistungsdiagnostik

-

... Handstandvarianten
... Ausfihrung: Schnell, explosiv!

Aufrollkraft 60' P:1'5P: 3
Rollbrettzirkel 3/3 -- explosiv!

... Zwischenlibung: Aufroller Reck
Zugumstitz-Spezial 6/4

Belastungsverteilungspla
n

=

Technikvorbereitung
Einstich-Absprungsimulation
... im Stehen, Gehen, KHL..
Schulterprophylaxe

Mikrozyklusaufbau | Trainer

Bundesamt fur Sport / Office fédéral du Sport 15 % |3
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@  Trainingsphilosophie

« Die Technik ist nicht nur in den technischen Disziplinen (incl.
Sprint, Hurden) der entscheidende Leistungsfaktor!

« Aber: Haufig ausgefluhrte, (nicht nur zyklische)
Bewegungsablaufe neigen dazu, automatisiert und gegen
Veranderung resistent zu werden...

« Wie kann dieses Problem uberwunden werden?

« Mit verbesserter ,Hardware” ergibt sich die Notwendigkeit
veranderter ,Software”!

« Antizipation von seriellen und parallelen Trainings-

Anpassungswirkungen:
Funktionelle Entwicklung der unteren und oberen Extremitat sowie des Rickens
Maximalkraft (intramuskulare Koordination [und Bindegewebsentwicklung!])
Spezielle Kraft (intermuskulare Koordination: Sprint, Sprung, Aufrollen)
Technik (Elemente, Teilsequenzen, Rhythmus, Gesamtablauf)

Bundesamt fur Sport / Office fédéral du Sport % l:
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Trainingsphilosophie

« Transfereffekte von Trainings-Anpassungswirkungen
nutzen

 Differenzierung von Trainingsplanen fur Frauen und
Manner

« Der Plan wird normalerweise 1:1 umgesetzt

»  (kein Soll-Ist-Vergleich Plan-Realisierung nétig, jedoch werden die
individuellen Verbesserungsraten in jedem Meso- und Makrozyklus
iIns Verhaltnis zur Planung gesetzt und Konsequenzen abgeleitet)
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Hiirdensprint
Oberkorperkraft
Bankdriicken
Bankziehen
Tumen
Aufrollkraft

Technikvorbereitung Stabhandling

03.04.
Aufwirmen
Hiirdensprint

Oberkorperkraft 45' -- Ausbelastung bis max. !
Bankdriicken 55/3 6073 65/3+

Bankziehen 57/3 62/3 67/3+

Schwungdriicken 65/3 7073 75/3+

... husfihrung: Schnell, explosiv!

Aufrollkraft 30 P:1' SP: 3

Hantelroller 8/3 .. ohne Knie, soweit moglich

Scheibenwischer 8/3

Uberzug-Situps 8/3 +10kg, schrige Ebene
Zugbriicke 8/3 pro Bein (ohne Absetzen)

Dienstag
28.03,

Vormittags 11:00
Technik 60'
Einstich-Absprungsimulation
Aufrichteiibung 6/4
Bauchlandung 6/3
Salto am Stab 6/4
Starrstab 6/8
Gesamtablauf 10-12/12
Maximalkraft Beine &0’
Kniebeuge hinten 75/5 85/5 90/5 *8
Deadlift 110/5 120/5 125/5 "8
Umsetzen 605 70/5 75/5 "5
Standreiffen 45/5 50/ 52/5 "6
Fuss-Spriinge als Zwischenibung
Vertikalspringe
Dropjump 40/6/3 ... oder Minihiirden!

04.04.
Aufwirmen
Technik 60'
Aufrollibung 63
Starrstab 6/4
Gesamtablauf 12715
Stablaufe 18/6
Maximalkraft Beine &0’
Kniebeuge hinten 83/3 92/3 100/3+
Deadlift 120/3 125/3 130/3+
Umsetzen 65/3 75/3 80/3+
Standreiften 473 52/3 57/3+
ZIwischeniibung Hiirdenspriinge 50/4

Zwischeniibungen Handstandvarianten, -hiipfe  Absprungiibungen 20'
Technikvorbereitung 10' Stabhandling im Steh  TakeOff-Serien 30/3 Einer re+li

Schulterprophylaxe 10'

10.04.
Aufwarmen 20'
Hiirdensprint 60

... Nach eigenem Programm, evtl. eigene TE!
Oberkorperkraft 45' -- Ausbelastung bis max. !
Bankdriicken 55/562/3 70/1+

Bankziehen 62/5 67/3 70/1+
Sitzdriicken 45/5 52/3 57/1+

... husfithrung: Schnell, explosiv!
Zwischeniibung Handstand- und Liegestiitzvari

Aufrollkraftzirkel 30

Hantelroller 8/3 .. ohne Knie, soweit moglich

Wolkenschieber 8/3

Uberzug-Situps 8/3 +10kg, schrige Ebene

Zugbriicke 8/3 pro Bein

Aufroller 8/3 -- dynamisch am Reck! Zug bis zur
Technikvorbereitung 10 Stabhandling im Steh

Schulterprophylaxe 10'

TakeOff-Serien 40/4 Zweier
TakeOff-Serien 50/3 Dreier re+li
Fussprophylaxe 10-15'

11.04.
Aufwirmen

Technik 60'

Aufrollibung 6/3

Starrstab 6/4

Gesamtablauf 12/15

Stablaufe 18/6

Fliegende Sprints 20/3 -- Auf Zeit!
Maximalkraft Beine 60’

Kniebeuge hinten 82/5 95/3 102/1+
Deadlift 120/5 125/3 135/1+
Umsetzen 65/5 75/3 82/1+
Standreiffien 45/5 52/3 57/1+
Zwischeniibung Hopserlauf 30m
Absprungiibungen 20’
TakeOff-Serien 30/3 Einer re+li
TakeOff-Serien 40/4 Zweier
Sprunglauf 30/3 4AS
Fussprophylaxe 10-15'

Mittwoch

Vormittags 9:30
Sprint/Sprung 75'

Elementare Schnelligheit 20/8

Bauer-Zirkel 10/3
Horizontalspriinge 30'
TakeOff-Serien 30/4 -- Einer

TakeOff-Serien 40/2 -- Zweier
TakeOff-Serien 5072 -- Dreier

Fussprophylaxe 10-15'

Nachmittags
Frauenfeld 15:00
Kunstturnen 180"
Bamenturnen
Bodenturnen
Pferdsprung

Vormittags Magglingen
Schnelligkeit 50°

Elementare Schnelligkeit 20/8

Bauer-Zirkel 10/3

Frequenzwechsellaufe 40/3/2

Tempolaufe 80/3/2
Fussprophylaxe 10-15'

12.04.
Oberkorperkraft 45' -- Ausbelastung bis max. |
Bankdriicken 55/5 62/3 70/1+

Bankziehen 62/5 67/3 70/1+
Sitzdriicken 40/5 47/3 52/1+

... husfiihrung: Schnell, explosiv!
Zwischeniibung Handstand- und Liegestiitzvari

Kunstturnen 130"
Barenturnen 45'
Bodenturnen 45'
Pferdsprung 45
Schulterprophylaxe

Donnerstag

30.03

Aufwirmen

Allgemeine Athletik
Medizinballwirfe 200
Maximalkraft Arme Ser Test!
Bankdriicken

Bankziehen

Standreifien
Schwungdriicken
Aufrollkraft

Tauklettern 25/4 -- Immer 5 Ziige

«. 5x rauf und runter am Stiick, je 4x

06.04.
Kunstturnen 130"
Bamenturnen 45'
Bodenturnen 45
Pferdsprung 45

Oberkarperkraft 45' -- Ausbelastung bis max. !

Bankdriicken 55/3 6073 65/3+ /5
Bankziehen 62/3 67/3 72/3+ 5

Schwungdriicken 65/3 70/3 75/3+ /5

Zwischeniibung Liegestitz- und
... Handstandvarianten

.. Ausfihrung: Schnell, explosiv!
Aufrollkraft 60' P-1' SP: 3
Rollbrettzirkel 8/3 -- explosiv!
... Zwischentibung: Aufroller Reck
Zugumstiitz-Spezial 6/4
Technikvorbereitung
Einstich-Absprungsimulation

... im Stehen, Gehen, KHL
Schulterprophylaxe

13.04.

Aufwirmen

Technik 60'

Aufrolliibung 6/3

Starrstab 6/4

Gesamtablauf 12/15

Stabliufe 18/6

Maximalkraft Beine 50’
Kniebeuge hinten 82,5 97/3 105/1+
Deadlift 120/5 125/3 135/1+
Umsetzen &7/5 77/3 87/1+
Zwischeniibung 45/5 52/3 60/1+
Absprungiibungen 20’
TakeOff-Serien 40/4 Zweier
Sprunglauf-Sprint 20-20-20/3
Sprunglauf 30,3 4AS
Fussprophylaxe 10-15'

Beispiel: Drei Trainingswochen in der
Vorbereitungsperiode

Freitag
31.03
Technik Magglingen

Einstich-Absprungsimulation

Aufrichtedbung 6/4
Bauchlandung 6/3
Salto am Stab 6/4
Starrstab 6/8

Gesamtablauf 10-12/12

Stabliufe 18/6
Maximalkraft Beine &0’

Kniebeuge hinten 75/5 85/5 92/5+
Deadlift 110/5 120/5 127/5+
Umsetzen &0/5 70/5 75/5
Standreiffen 45/5 50/ 52/5
Horizontalspriinge als Zwischenibung
TakeOff-Serien ..Sehr locker

07.04.
Aufwirmen
Technik 60'
Aufrolliibung 63
Starrstab 6,4
Gesamtablauf 12/15
Stabldufe 18/6
Maximalkraft Beine &0’

Kniebeuge hinten 85/3 92/3 100/3+
Deadlift 120/3 125/3 130/3+
Umsetzen 65/3 75/3 80/3+
Zwischeniibung Hirdenspriinge 50/4

Absprungiibungen 20’

TakeOff-Serien 30/3 Einer re+li
TakeOff-Serien 40/4 Zweier
TakeOff-Serien 50/3 Dreier re+li

Fussprophylaxe

14.04.
Aufwirmen 30°
Stabizirkel 30'/3
Aufrollkraftzirkel je /3
L>1
Hantelroller
Zugbriicke
Aufroller
Scheibenwischer

Physioprogramm 20’

Samstag

01.04.

Schnelligkeit
Laufkoordination
Hrdensprint ..oder..

Sprint ..oder..
Zugwiderstandsldufe ..oder..
Tempoldufe

Allgemeine Athletik ..oder..
Tumen

08.04
Vormittags 10:00
Schnelligkeit 50°
Elementare Schnelligkeit 20/8
Bauer-Zirkel 14/3
Tempolaufe 120/3/2
Fussprophylaxe 10-15'

15.04.
Vormittags
Aufwarmen 20
Rumpfkraft 20"
Schnelligkeit
Laufkoordination 20/6
Fliegende Sprints 20/3 40/1
Allgemeine Athletik
Kugelschocken 5-4-3/5 wwenw
Kugelstoss
Nachmittags
Maximalkraft Beine
Umsetzen 62/5 72/5 B0/8
Standreiffen 47/5 52/5 57/5
Deadlift 110/5 120/3 130/5
Kniebeuge hinten B5/5 95/5 100/8
Hiirden-Beidbeinspriinge 8/8

Sonntag

02.04.

09.04.
Pause

16.04.

Vormittags
Aufwarmen 20'
Schnelligkeit
Laufkoordination
Hiirdenkoordination
Hrdensprint
Maximalkraft Arme
Bankdriicken
Bankziehen
Sitzdriicken
Aufrollkraftzirkel je 6/3
Klimmziige i.d. Stitz
Scheibenwischer
Aufroller
Wolkenschieber
Nachmittags
Regeneration Massage
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©  Funktionalitat 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 st kein Expertensystem sondern eine Krlcke fur das
schnell Gberlastete Gehirn des Trainers!

« Der Kalender ist Ausgangspunkt der Planung.

- Alle erforderlichen, thematisch gegliederten Ubungs- 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
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O

Funktionalitat des Tools

« Unkompliziertes Kombinieren von unterschiedlichen
Trainingsinhalten in der erwinschten Aufeinanderfolge
mit visueller Kontrolle (Farbkodierung der
Trainingsinhalte)

 Ubertragung von Trainingsbausteinen,
Trainingseinheiten, Trainingswochen zwischen Athleten
mit folgender individueller Anpassung ist moglich.

* Nur ein Dokument auf dem Computer beinhaltet alle
Planungen vom Wettkampfplan bis hin zu den
Abschnitts-, Wochen- und Tagesplanen.

Bundesamt fur Sport / Office fédéral du Sport % '3
J+S Leichtathletik / J+S Athlétisme T= @



@  Auswirkungen auf meine Arbeit

« Effektive Zeitnutzung bei der Trainingsplanerstellung
« Dokumentation individueller Trainingsstrategien

« Hohe Sicherheit, ein wirksames Trainingssystem immer
wieder individuell verandert anzuwenden und
weiterzuentwickeln

« Mein Gehirn wird entlastet!
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@  Entwicklungsmoglichkeiten

« Vollstandige Integration von Umfangs- und
Intensitatssteuerungsprogrammen for
Trainingsinhaltsbereiche (z.B. Maximalkraft)

« EXxport der Trainingsprogramme an die gangigen
Kalenderprogramme

« RUcksendung tatsachlich realisierter Inhalte (bel
Abweichungen) in das System

 Uberarbeitung der Ubungs- und
Trainingsbausteinkataloge

 [ntegration der Videodatenbank

« Generierung einer ,Notation” fur die Schreibweise von
Trainingsplanen in der Leichtathletik
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