mobilesport.ch

Athletik: Trainingsplanung und -steuerung:
Betrachtungen eines Sandwiches

Training zu planen und zu steuern gehort zum Kernbusiness einer Trainerin/eines Trainers und ist
eine faszinierende Angelegenheit. Um die Komplexitat des Ganzen aufzuzeigen und sich den
elementaren Dingen in dieser Planung und Steuerung (allenfalls erneut) bewusst zu werden, zeigt
dieser Blogbeitrag auf simple Art und Weise die zentralen, unabdingbaren Elemente im Planungs-
und Steuerungsprozess auf.

Blog-Beitrage der Trainerbildung Schweiz (TBS)

Die Trainerbildung Schweiz (TBS) baut ihr digitales Angebot zur Unterstiitzung von Trainerinnen und
Trainern stetig aus. Dazu publizieren wir regelmassig spannende Blog-Beitrage sowie Tipps und Tricks fir
Training und Wettkampf.

Zu allen Blogbeitragen

Autor: Iwan Schuwey, Verantwortlicher franzdsischsprachige Trainerausbildung. Trainerbildung Schweiz

Foto: Kirsten Stenzel Maurer

«Trainingsplanung ist ein auf das Erreichen eines Trainingsziels ausgerichtetes, den individuellen
Leistungszustand bertcksichtigendes Verfahren der vorausschauenden, systematischen - sich an
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trainingspraktischen Erfahrungen und sportwissenschaftlichen Erkenntnissen orientierenden -
Strukturierung des (langfristigen) Trainingsprozesses. »

Stephan Starischka: Trainingsplanung. Studienbrief der Trainerakademie Koln des DSB.

Steigen wir gleich ein mit dem «Regelkreis der Trainingssteuerung»: Dieses Prozessmodell bildet die Basis all
unserer Uberlegungen und Entwicklungen. Nebst der Erfahrung des Trainers ist der stetige Vergleich des IST und
des SOLL Wertes, d.h. der Vergleich zwischen der Athleten- und Trainingsanalyse mit der Weltstands- und
Wettkampfanalyse ein absolutes Muss, um die sportliche Leistung optimal zu entwickeln.

DER REGELKREIS DER TRAININGSSTEUERUNG

GESAMTEINSCHATZUNG
zur Leistungsentwicklung

Medizinische Standard Spezifische ANALYSE ANALYSE
DIAGNOSTIK LEISTUNGS- :E(::g;sm Training Wettkampf
und Betreuung DIAGNOSTIK Labor W | /ol (Athlet)

IST Wert PLANUNG TRAINING WETTKAMPF
Entwicklungsstand des Trainings und der Leistung Methoden und Prozesse

SOLL Wert

Anforderungsprofil

INTERNATIONALE ENTWICKLUNGEN ANALYSE
Konkurrenz Wettkampf
(Konkurrenz)

Der Regelkreis der Trainingsteuerung (Fuchslocher, Biirgi 2007)

Grafik: Der in Magglingen entwickelte Regelkreis (Prozessmodell) bildet die Dynamik des Trainingsprozesses (Steuerung der
sportlichen Leistung, Steuerung des Trainings) optimal ab.

Adrian RothenbUhler, Trainer des Jahres 2019, vergleicht diesen Regelkreis gerne mit einem vorzliglichen
Sandwich. Damit ein Sandwich perfekt ist, braucht es zunachst einmal oben und unten gutes Brot und erst dann
in der Mitte all die kostlichen Zutaten. Ein Trainer muss in diesem Sinne alle Parameter bertcksichtigen und
bestens kennen - nur so kann er in seinem Kerngeschaft Exzellenz anstreben.

Befassen wir uns mit der Basis, mit der untersten Brotschicht unseres Sandwichs. Hier geht’s um die Sportart-,
sowie die Weltstands- und Wettkampfanalyse. Nur wenn der Trainer seine Sportart und die Bedeutung aller
einzelnen Fahigkeiten und Fertigkeiten, die nationalen und internationalen Entwicklungen wie auch die
Wettkampfleistung als Ganzes oder unterteilt in Teilleistungen perfekt kennt, erfillt er die
Grundvoraussetzungen, um die sportliche Leistung seines Athleten oder seines Teams verbessern zu konnen.

Sportarten-Analyse

Die Bedeutung und Gewichtung der einzelnen Paramater hat schliesslich einen entscheidenden Einfluss auf die
Trainingsplanung allgemein - runtergebrochen sogar bis zur einzelnen Trainingseinheit. Daher ist eine Analyse
der leistungsbestimmenden Fahigkeiten in der entsprechenden Sportart von immenser Wichtigkeit, zeigt sie
doch den Weg auf, den es im Training mit jedem einzelnen Athleten einzuschlagen gilt.

Jeder serids arbeitende Sportverband, jeder im Leistungs- und Spitzensport tatige Trainer muss diese Analyse
durchgefuhrt haben und die entsprechenden Konsequenzen ins Training einfliessen lassen.
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Grafik: Die einzelnen Leistungsfaktoren und - auf einfache Art und Weise dargestellt - auch deren Gewichtung am Beispiel

Triathlon.

Weltstandsanalyse

Ziel der Weltstandsanalyse ist die Objektivierung von Entwicklungstendenzen einer Sportart oder
Sportartengruppe im internationalen Wettkampfsport. Dabei werden allgemeine Entwicklungs-tendenzen,
Tendenzen der Leistungsentwicklung und nationale Entwicklungstendenzen unterschieden, welche die
Wissenschaftler mittels Beobachtung und Analysen olympischer Wettkampfe, Welt-und
Kontinentalmeisterschaften, Dokumentenanalysen und Literaturrecherchen erheben.

Allgemeine internationale

Entwicklungstendenzen

Nationenwertung

Leistungsdichte

Altersstruktur

Wettkampfmaterial /
Technologie

Reglement /
Qualifikationsrichtlinien

Trends in der Entwicklung von

Wettkampf- und
Trainingssystemen

Teilleistungen

Analyse des

Internationale Tendenzen

der Leistungsentwicklung

Entwicklungstendenz der
Komplexleistung

Entwicklungstendenz von

Wettkampfverlaufes

Analyse der Technik

Strategische Ableitungen fur den Trainingsprozess

Nationale Entwicklungs-
tendenzen

Leistungsstand
Leistungsvergleich mit der
Weltelite
Leistungsvergleich
Senioren / Junioren
Ursachen fir positive / negative
Leistungsentwicklung

IAT 2009

Grafik: Die Inhalte der Weltstandsanalyse. Unterteilt durch das Institut flir angewandte Trainingswissenschaften in Leipzig (D).

Es gibt verschiedenste Mdglichkeiten, den Weltstand in einer Sportart zu analysieren. Hier ein anderes Beispiel
mit etwas anderen Paramatern, die eine umfassende Analyse genauso gut ermdglichen.
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PARAMETER

1 Rangierung

2 Entwicklung der globalen Leistung
Entwicklung der spezifischen Leistung
Relevante Leistungsparameter
Training

Allgemeine Tendenzen

Umfeldfaktoren

Weitere Parameter

Es verhalt sich mit der Weltstandsanalyse genau gleich wie mit der Sportartanalyse. Wer international mithalten
will, verfolgt Tendenzen und Entwicklungen genauestens und lasst die Erkenntnisse in der Trainings-Planung und
-Umsetzung mit einfliessen.

AUSZUG AUS 1) WSA 2) « WAY TO LONDON» 3) RESULTS LONDON 2012

ANALYSE — PLANUNG — RESULTAT / REALITAT

1) Grafik 13: Entwicklung der Laufzeiten im Weltcup (ab 2009 nur noch WCS) Grafik 14: Entwicklung der Laufzeiten im Weltcup (ab 2008 nur noch WCS) Damen
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3 Erin Densham 1985 B AUS 25 01:59:50 00:19:24 00:00:39 01:05:33 00:00:29 00:33:42

Birgi Adrian: Weltstandsanalyse Triathlon (2003-2012), Schuwey Iwan, Pirro Dominik: The Way to London, 2009. Die Analyse von
hunderten Laufleistungen im Triathlon Weltcup erlaubten es den Leistungssport-Verantwortlichen bei Swiss Triathlon, dank
genauer Ermittlung der Laufzeit-Entwicklungen zu Beginn eines neuen Olympiazyklus, genaue Laufprognosen zu erstellen und
dementsprechend auch das Training zu gestalten.
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Mehr zum Thema

« Merkblatt Leistungssport-Forderkonzept (pdf) von Swiss Olympic
« Manual Leistungsdiagnostik (pdf) von Swiss Olympic

Wettkampfanalyse

Das Training ist auf die Anforderungen im Wettkampf ausgerichtet (wettkampfspezifische Belastungen). Um
diese Belastungen richtig zu planen und zu steuern sind detaillierte Wettkampfanalysen unbedingt nétig.

Diese Ermittlungen und Beurteilungen der Leistung eines Sportlers im Wettkampf, wie jedoch auch die die
Analyse der Entwicklung der Struktur der Wettkampfleistung im Sport allgemein sind nachste unabdingbare
Schritte, um in seiner Sportart Erfolg zu haben.

Grafik: Wettkampfanalysen (Beispiel: Analyse der 10-km-Laufleistung eines Schweizer-Triathleten im Weltcup) unterstiitzen die
individuelle, langfristige Leistungssteuerung. Die Wettkampfdaten sind jedoch auch fiir die kurzfristige Trainingssteuerung sehr
hilfreich.

Athletenanalyse

Bei der Athletenanalyse - beim Regelkreis der Trainingssteuerung befinden wir uns nun bei der oberen
Brotschicht unseres Sandwichs - geht's darum, den IST-Wert, d.h. den momentanen Entwicklungsstand des
Athleten, prazise herauszufinden.

In einem zweiten Schritt wird dieser IST-Wert dann mit dem SOLL-Wert verglichen -d.h., dem
Anforderungsprofil der Sportart -, der durch Sportart-, Weltstands- und Wettkampfanalyse ebenfalls im Detail
festgelegt wurde.

Folgende Fragen drangen sich bei der Athletenanalyse auf:
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Um welchen Athleten handelt es sich?
Was wird analysiert?
Wie mache ich das?
Warum analysiere ich es?

Fragebogen sind ein Teil dieser Analyse, Resultate von Leistungstests werden herbeigezogen und Unterschiede

respektive mdgliche Ubereinstimmungen bei den Leistungszielen helfen bei der Priorisierung der

Entwicklungsschritte.

GESAMTEINSCHATZUNG
zur Leistungsentwicklung

Medizinische
DIAGNOSTIK

und Betreuung

Standard

LEISTUNGS-

DIAGNOSTIK Labor

Spezifische
LEISTUNGS-
DIAGNOSTIK
Labor/Feld

Grafik: Fixe Parameter werden variablen Parameter gegenilibergestellt und auch der Wochenplan des Athleten wird in die Analyse

mit einbezogen. Dieses irgendwann komplette Athletenprofil hilft den Athleten zu verstehen.

Trainingsanalyse / Monitoring

Die optimale Belastungssteuerung kann nur Uber eine gute Trainingsanalyse und ein konsequentes Monitoring
erreicht werden. Aus dieser Analyse erfolgt jeweils immer wieder die inhaltlich-methodische Gestaltung des

Trainings.

Ziel der Trainingsanalyse ist es, den Vergleich zwischen der Planung des Trainings und der effektiv

durchgefuhrten und gefuhlten Belastung zu machen. Nur so kann die Leistungsentwicklung prazise geplant
werden. Das ermdglicht eine optimale Trainingssteuerung.

TRAININGS LOAD

Wettkimpfe

1=sehr gut vorbersitet
(Saison-Hohepunkte)

2=vorbereitet
(Qualifikation)

3=aus dem Training
(Vorbereitung)

Trainings-/Wettk g Mehrkampf
Monate Oktober | November | Dezember
Wochen 40[ 41 42] 4] aa[ 45[ 6] 47] 48] as[ 50[ 51[ 52
Zielsetzung Authan Betasungsvertagichie
Integration never Trainingsformen (funktionelle Kraft)
‘Schrttiange verbessern auf hoher Intensitat

UG/ K
Trainingsphase VPl
Wettkampfphase
Quallfikationsphase
Wettkampfkategorie

Tests

MONTAG

TRAINING WOCHE 50

Training 1:

09.30 - 11.30 // Wankdorf
Sprint:

3%2*30m ab Block
Weitsprung:

Spez. Kraft

Take-Offs (in den Sand)
Laufspriinge
Laufprogramm 1:

2*(30m (20km), 40m (15kg),
50m (10kg), 60m (Skg)
Pausen: 3'-4'-5'- 10'
Training 2

18.00 -20.00 // Magglingen
Sprintkraft

Training 3:
10.00 - 12.00 // Magglingen
Hiirden:
Voriibungen
6*3 Hirden
Hoch:
lle Kraft

Trainingslager

TL

Trainingseinheiten

sehr hohe Belastung

hohe Belastung

mittlere Belastung
tiefe Belastung
Erholung

2
i
=
o
a

Spriinge aus ganzem Anlauf
(Aspekt: Anlauf)

Spriinge vertikal

Training 4:

15.00 - 17.30 // Magglingen
Kugel:

Ganze Stosse

Kraft 1

... vom Trainer geplant

... vom Athleten empfunden

PERFORMANCE

Optimal Workload Zone

LOAD (Duration x RPE)

Grafik: Die Trainingsanalyse ist elementar, um die Wirksamkeit des Trainings ermitteln zu kdnnen. Planung: Adrian Rothenbuhler.
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Quelle: Optimal Workload Zone

DOSIS

INTERNAL LOAD

Wie hoch war die relative
physiologische oder
psychologische Belastung?

EXTERNAL LOAD

Welcher Reiz wurde auf den
Sportler ausgeubt?

Woas hat der Sportler trainiert?
Wie reagiert der Sportler auf den

Reiz?

READINESS FATIGUE / WELLNESS
Ist der Sportler korperlich bereit Wie kommt der Sportler mit der
zu trainieren oder zu spielen ? - Belastung zurecht?

Wie ist das Wohlbefinden des
Sportlers?

ANTWORT / REAKTION

Nach Tim Gabbett

Folgende Fragen missen fortwahrend gestellt werden:

« Welche Informationen brauche ich, damit die nachste Trainingseinheit moglichst
optimal geplant werden kann?
« Entspricht meine detaillierte Wochenplanung des Belastungsverlaufes meiner

Jahresplanung?
« Entspricht die Beanspruchung der Athleten meiner Vorstellungen? D.h.: Habe ich mit

diesem Training oder Zyklus oder Woche mein Ziel erreicht?

Nur wenn man sich allen Parametern bewusst ist und die auch konsequent in die Analyse des Ganzen integriert,
ist eine richtige Trainingssteuerung mit optimalen Belastungen maglich.
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Ist-Soll Vergleich

IST WERT
Entwicklungsstand

SOLL WERT
Anforderungsprofil

Grafik: Um die kostlichen Zutaten eines Sandwichs optimal auszuwahlen, braucht es zwingend den IST-SOLL Vergleich.

Die Zutaten

Wir befinden uns nun in der Mitte des Regelkreises. Adrian Rothenbdihler kennt den Weltstand im Sprint und im
Siebenkampf genauestens. Alle relevanten Parameter und deren Entwicklungen sind bekannt und werden
fortlaufend analysiert.

Er kennt seine Athletinnen ebenfalls bestens, einerseits aufgrund gezielter Leistungsdiagnostik im Labor und im
Feld, anderseits naturlich durch die tagtagliche Arbeit mit ihnen. Er ist sich der sehr unterschiedlichen Profile
seiner Athletinnen bewusst, kennt deren aktuellen Leistungsstand, das vorhandene Potential und wie sie auf die
verschiedenen Reize und Belastungen reagieren.

Makro-, Meso-, Mikrozyklus

Der Unterschied eines mittelmassigen zu einem vorziglichen Sandwich ist neben der Brotwahl vor allem die Wahl
der Zutaten. Da kdnnen wir den Unterschied machen und da befinden wir uns jetzt: Bei der Planung und der
effektiven Umsetzung im Training.

Ein Mehrjahresplan kann zum Beispiel ein Olympiazyklus sein. Ein Makrozyklus (MAZ / Dauer mehrere Monate bis
ein Jahr) setzt sich aus mehreren Mesozyklen (MEZ / Dauer 3-6, manchmal auch bis zu 12 Wochen) zusammen.

Die Planung anhand von Mesozyklen soll ein optimales Verhaltnis zwischen Belastung und Erholung
gewahrleisten und ein akzentuiertes Training ermdglichen. Die Mesozyklen wiederum steuern
aufeinanderfolgende Mikrozyklen. Mikrozyklen bestehen aus mehreren Trainingseinheiten und finden oft in Form
eines Wochenzyklus' statt.
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GRUNDLAGEN DER PLANUNG

langfristig allgemein

MEHRJAHRESPLAN

Perspektivplan

MAKROZYKLUS

z.B. Jahr, halbes Jahr, usw.

MESOZYKLUS

z.B. mehrere Monate, mehrere Wochen, usw.

MIKROZYKLUS

z.B. eine Woche, eine Trainingseinheit, usw.

kurzfristig speziell

Wenn eine Wettkampfphase in einer Jahresplanung vorgesehen ist, spricht man von einer einfachen
Periodisierung. Sind zwei Wettkampfphasen im Jahresplan integriert, spricht man von doppelter Periodisierung.
Eine Jahresplanung wird in verschiedene Phasen unterteilt: Vorbereitungsphase (VP), Vorwettkampfphase
(VWP), Wettkampfphase (WP) und Ubergangsphase (UP).

Die Mesozyklen kdnnen mit einer progressiven oder regressiven Dynamik aufgebaut werden und dauernim
Generellen zwischen drei und vier Wochen, je nach Phase im Makrozyklus beziehungsweise in der Jahresplanung.

Progressive Dynamik (z.B. Aufbautraining, Wintertraining)

A4

4-Wochen-Zyklus 3-Wochen-Zyklus

Regressive Dynamik (z.B. Leistungsdarstellung, Wettkampfsaison)

4-Wochen-Zyklus 3-Wochen-Zyklus

In der Literatur findet man unter Mesozyklus unterschiedliche Angaben. Man spricht beispielsweise von
grundlegenden Mesozyklen, Vorbereitungs-, Vervollkommnungs-, Kontroll-, Wettkampf-, Vorwettkampf- und
Zwischenmesozyklen (Metwejew).

© BASPO mobilesport.ch Seite 9


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1623819287/11_grundlagen_planung_d.png
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1623819287/11_grundlagen_planung_d.png
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1623819334/12_mesozyklus_dynamik_d.png
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1623819334/12_mesozyklus_dynamik_d.png
https://mobilesport.ch/

MESOZYKLUS

Verschiedene Modelle

Modell 1

L ]
[=E 1]

Volumenorientiert

Modell 4

Aufbauphase

1230 Tage

Modell 6

A\
]

Wellenférmig (Umfang)

/]
.

Modell 2

Intensitdtsorientiert

N

Blockperiodisierung

Umsetzungsphase
8- 15 Tage

Umwandlungsphase
1225 Tage

Modell 7

Konjugiert cin system bei dem verschiedene

Kraftqualitéiten und -bereiche wie

Hauptaspekt
Grundlagentraining
(Ausdauer / Kraft
(Anpassung) / Sprungkraft
/ Technik)

Modell 3

Hauptaspekt
Reduziertes Training /

Koordinative Aspekte /
Kraft {Auspragung /
Erhaltung)

Monatszyklus orientiert

Modell 5

Wellenférmig (intensitdt)

Modell 8 - Volumen
Erholung
Modell 9
Andere Inhalte
Modell 10 Intensitdt

it und ¢

im selben Zyklus trainiert werden.

In der Grafik sind sieben verschiedene Modelle oder Systeme vorgestellt, in denen Volumen, Erholung, andere Inhalte und Intensitat
unterschiedlich eingesetzt werden. Ziel ist es, mit diesen verschiedenen Systemen die gewiinschten Leistungsverbesserungen zu

erzielen. Nach Rothenbihler Adrian, 2020.

Prinzipien der Trainingsplanung

Geht man von der Grobplanung immer tiefer in die Feinplanung, sollte man sich unbedingt an sieben
methodische Grundsatze der Planung halten. Die Priorisierung dieser Grundséatze ist abhangig von der Sportart

und der Ausgangslage der Planung:

1. Trainingswirksamer Reiz: Eine gewisse (Reiz-) Schwelle muss lberschritten werden
2. Individualisierte Belastung: Die Trainingseinheiten auf die Individuen anpassen
3. Ansteigende Belastung: Steigern des Umfangs, dann der Komplexitat, dann der Intensitat
4. Richtige Belastungsfolge: Setzen von Schwerpunkten in den Einheiten
5. Variierende Belastung: Integration von neuen Trainingsformen
6. Wechselnde Belastung: Abwechselnde Belastung und Erholung verschiedener Strukturen
7. Optimales Verhaltnis von Belastung und Erholung: Bewusstes Planen der Erholung
Pause optimal “
Leistungs- /\
Optimaler Zeitpunkt fur d
nichsten Trainingsrelz Srbssmng \/ V
+ i E .g l p ki Pause zu lang
s' % z Leistungs- e | /\ F\
g /5/\ stagnation \/\/W I\/ \J
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Die Trainerin/der Trainer muss sich bei seiner Trainingsplanung die Frage stellen: Was will ich bewirken/

verandern?

Fir diese Veranderung braucht es eine Storung, einen spezifischen Reiz. Dazu werden die Trainingsinhalte
ausgewahlt. Allzu oft greifen Trainer//innen auf Methoden und Ubungen zuriick, ohne sich vorher genau zu

Uberlegen, welche Veranderungen ausgeldst werden sollen.

MIKROZYKLUS
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et ASANE L T T e — | e M | i | e | s ———

PSS! | 111N ST T TR (1 ES R E— SRS — -
M S | ¢ bl A~ S\~
== . | - L s aoeias sl

mmm‘,_,,,"

Ublicherweise stellt ein Mikrozyklus einen Wochen-Trainingsplan dar. Auch da geht es darum, die einzelnen

Trainingseinheiten optimal aufeinander abzustimmen. Es ist wie ein Puzzle, bei dem die einzelnen Teile perfekt
passen miissen, damit das Gesamtkunstwerk dann stimmt. Man variiert auch da Volumen, Intensitat, Ubungen

usw.

Die Betrachtungen unseres Sandwiches sind nun abgeschlossen. Wir haben uns zuerst mit der unteren und
oberen Brotschicht befasst und erst im zweiten Schritt mit den Zutaten, die das Sandwich schliesslich so

schmackhaft machen. Dem muss unbedingt Rechnung getragen werden.

Der Berner Troubadour Mani Matter wusste bereits 1972:
«Was isch es Séndwitsch ohne Fleisch - s isch niit als Brot
Was isch es Sdndwitsch ohne Brot - s isch nlit als Fleisch
Ersch wenn d mit Fleisch dys Brot beleisch

Ersch wenn d mit Brot umgisch dys Fleisch

Berchunnsch es Sdndwitsch: Brot und Fleisch

Lue, dass Du dém geng Rachnig treisch.»

Quelle: Trainerbildung Schweiz
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