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Trainingslehre

Einführung:

• Definitionen und Abgrenzungen von Training, Trainingslehre, 
Trainingswissenschaft

• Sportpraxis und Trainingswissenschaft - Gebrauchstheorie

• Sportliche Leistung und  Leistungsstruktur

• Systematik der motorischen Fähigkeiten

• Trainingsmethodik im Allgemeinen

• Allgemeine Gesetzmäßigkeiten des Trainings

• Trainingsprinzipien

• Trainingssteuerung

Dr. Peter Wastl
Institut für Sportwissenschaft
Heinrich-Heine-Universität Düsseldorf

Definition Training

Dr. Peter Wastl

Sportliches Training

der übergeordnete Begriff für komplexes, zielgerichtetes Handeln, das auf 
die planmäßige Entwicklung bestimmter sportlicher Leistungszustände 

ausgerichtet ist.
(nach MARTIN 1991)

----------------------------------------------------------------------------------------------------------
... meistens verbunden mit der Präsentation der sportlichen Leistungszustände in 

sportlichen Bewährungssituationen, speziell im sportlichen Wettkampf.

Sportliches Training

... ein planmäßiger und kontrollierter Prozess zur Optimierung und/oder 
Stabilisierung des psychophysischen Leistungszustands

(nach BÖS/FELDMEIER 1992)

Sportliches Training

... ist die planmäßige und systematische Realisation von Maßnahmen 
(Trainingsinhalte, Trainingsmethoden) zur nachhaltigen Erreichung von 

Zielen im und durch Sport
(nach HOHMANN/LAMES/LETZELTER 2002)
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Definition Training

Dr. Peter Wastl

Training

• ist bzw. bewirkt Veränderung (vom Ist- zum Soll-Zustand eines Systems)

• ist leistungsorientiert
• ist eine Unterklasse von Arbeit
• wird gesteuert mit Hilfe bestimmter Methoden
• ist systematisch bzw. planmäßig
• setzt als wichtige Methode die Wiederholung ein

• kann sich auf Körper und/oder Psyche richten

• setzt nicht ein festgelegtes Leistungsniveau voraus, kann sich also an jede 
Leistungsklasse wenden

• kann daher maximierend, präventiv oder rehabilitativ wirken

Training ist somit ein komplexer Prozess
und verläuft - sportartübergreifend

- niveauübergreifend
- alters- und geschlechtsübergreifend

Definition Trainingslehre

Dr. Peter Wastl

---------------------------------------------------------------------------------------------------
Erkenntnissgewinn aus:
- der Vielfalt praktischer Erfahrungen (Gebrauchstheorie)
- wissenschaftlichen Ergebnissen (Trainingswissenschaft)
---------------------------------------------------------------------------------------------------
Ziele:

Zielbereiche: psycho-physische Komponenten des Leistungszustands,
d.h. Fertigkeiten, Fähigkeiten und Kenntnisse, die für  
sportliche Bewegungsabläufe relevant sind.

Zielbestimmung: den jeweiligen Ausprägungsgrad oben genannter  
Leistungskomponenten verbessern, erhalten oder 
wiederherstellen.

Zielverwirklichung: die inhaltlich vorgegebenen Handlungsformen in
einem über längere Zeiträume und dauernden 
Prozess ausführen.

Trainingslehre

ist eine zusammenfassende und geordnete Darstellung des 
Erkenntnisstandes über das sportliche Training im weitesten Sinne.

(nach MARTIN 1990)
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Definition Trainingswissenschaft

Dr. Peter Wastl

Trainingswissenschaft

jener Teil der Sportwissenschaft, der sich aus interdisziplinärer 
Sichtweise mit der Beschreibung und Analyse sportlicher 

Leistungen und Leistungsbedingungen sowie mit der Begründung
und Überprüfung des Leistungshandelns im Training und im 

sportlichen Wettkampf befasst.
(nach MARTIN 1991)

----------------------------------------------------------------------------------------------
Der Wahrheitsgehalt von gegenstandsspezifischen Aussagen wird mit 
spezifischen wissenschaftlichen Methoden bestätigt oder widerlegt.

Gegenstandsbereiche der Trainingswissenschaft

Training Leistungsfähigkeit Wettkampf

Trainingswissenschaft

Dr. Peter Wastl

Gegenstandsbereiche der Trainingswissenschaft und ihre Wechselwirkungen

Leistungs-
fähigkeit

Training

Wettkampf 
bzw.

Alltag und 
Freizeit

Einwirken auf

Trainingsziele

Anforderungen

Voraussetzung

B
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ru

ng
Er
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lg

(nach HOHMANN/LAMES/LETZELTER 2002, 29)
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Sportpraxis èè Trainingswissenschaft

Dr. Peter Wastl

Trainingswissenschaft
... umfasst die Menge der wissenschaftlich überprüften hypothetischen 
Aussagen zu Training, Leistungsfähigkeit und Wettkampf.

Trainingslehre
... stellt eine systematische Sammlung handlungsrelevanter Aussagen 
zum Training dar, die sich aus unterschiedlichen Quellen speisen, wie 
z. B. wissenschaftlichen Untersuchungen oder Erfahrungswissen.

(nach HOHMANN/LAMES/LETZELTER 2002, 25)

... diese beiden Bereiche stehen 
mit der Sportpraxis in Beziehung

Sportpraxis èè Trainingswissenschaft

Dr. Peter Wastl

Wissensbestände von Trainingswissenschaft, Trainingslehre u. Sportpraxis

Trainings-
lehre

Sport-
praxis

Trainings-
wissenschaft

wissenschaftlich
bewährtes Wissen
der Trainingslehre

nicht unmittelbar
handlungsrelevantes
Wissen der Trainings-

wissenschaft nicht 
wissenschaftlich

bewährtes Wissen
der Trainingslehre

Praxiswissen 
außerhalb der 
Trainingslehre

(nach HOHMANN/LAMES/LETZELTER 2002, 25)
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Gebrauchstheorie für die Trainingspraxis

Subjektive Erfahrung

Trainings-
theorie

Allgemein
anerkannte

Erfahrungen

Spezielle Bedingungen
der Sportart

„Gebrauchs-
Theorie“

des Trainers

(in Anlehnung an  MARTIN u.a. 1991,19)

Auf dem Weg zur Gebrauchstheorie ...

Dr. Peter Wastl

Sportliche Leistung (= körperliche Leistungsfähigkeit) 

Bedingungen sportlicher Leistung  - Modell der Leistungsstruktur

3. Grundlagen zu den 
motorischen Fähigkeiten

• Ausdauer
• Kraft
• Beweglichkeit
• Koordination + Schnelligkeit

4. Praktische Umsetzung von 
Testen und Trainieren

• Fitnesstest (Durchführung einer Test-
batterie, Auswertung und Interpretation)

• Gerätegestütztes Training   

(Übungsauswahl, Bewegungsfertig-

keiten, funktionell-anatomische Zu-

sammenhäge, Übungsdurchführung, 
Trainingsmethoden)

1. Allgemeine Trainingsmethodik
• Gesetzmäßigkeiten + Prinzipien
• Steuerung + Planung

2. Diagnostik – Testing
• Testtheoretische Grundlagen
• Testablaufschema
• Basisdiagnostik

• Fitnesstests

5. Trainingstherapie
• MTT

• Muskuläres Rehabiltationstraining
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Sportliche Leistung

Dr. Peter Wastl

Sportliche Leistung

das Ergebnis einer sportlichen Handlung, das speziell im 
Wettkampfsport oder bei anderen sportlichen Bewährungssituationen 

seinen Niederschlag in einer Maßzahl findet, die der Bewegungshandlung 
nach vorher festgelegten Regeln zugeordnet wird.

(nach MARTIN 1991)

Bedingungen sportlicher Leistung:

personale Bedingungen:
direkt beobachtbar: Kondition, Technik, 
Taktik
indirekt beobachtbar: Körpersysteme 
(Neuronales Sytsem, Muskelsystem., 
Transportsystem, pass. Bew. -Apparat), 
psychische Zustände

apersonale Bedingungen
sozial: Unterstützung durch Umfeld, 
Trainingspartner, finanzielle und ideelle 
Unterstützung
material: Sportgeräte, Sportausrüstung, 
Sportstätten, Klima, geophysikalische 
Bedingungen

Modell der Leistungsstruktur        (nach EHLENZ/GROSSER/ZIMMERMANN 1985)

körperliche 
bzw. sportliche 

Leistungs-
fähigkeit

Innere (personale)
Rahmenbedingungen

Talent, Konstitution,
Gesundheit ...

Psychische und 
soziale Fähigkeiten
Wille, Motivation, Ein-

stellungen, Sozialverhalten, 
sozialer Kontakt

Äußere (Umwelt-)
Rahmenbedingungen
Familie, Umgebung, Beruf,

Trainer, Raum, Material, Zeit

Taktisch-kognitive
Fähigkeiten

Wahrnehmung, Kombinations-
fähigkeit, „Spielintelligenz“ ...

Technik (motorische Fertigkeiten)
Bewegungsfertigkeiten, 

sportliche Technik, Koordination

Bewegungsübertragung

Beweglichkeit

DF           GEL

Konditionelle Fähigkeiten

Schnelligkeit    Kraft          Ausdauer

RS      AS     KA   MK  SK  AeA AnaeA

Koordinative Fähigkeiten

Koordination

KP       KZ       KV

Motorische Fähigkeiten



7

Motorische Fähigkeiten

Dr. Peter Wastl

+ Koordination und Technik

... in welchen Sportarten?

(nach BLUM/FRIEDEMANN 1990, 20

Motorische Fähigkeiten

Dr. Peter Wastl

Systematik der motorischen Fähigkeiten

Konditionelle
(energetische)

Fähigkeiten

Koordinative
(informationelle)

Fähigkeiten

Ausdauer
(AeA, 

AnaeA)

Kraft
(KA, MK, 

SK)

Schnellig-
Keit

(RS, AS)

Beweglich-
keit

(DF, GEL)

Koordination 
i. e. S.

(KP, KZ, KV)

Beachte die Wechselbezüge bei Kraft, Schnelligkeit und Beweglichkeit!

(nach HOHMANN/LAMES/LETZELTER 2002, 50)
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Allgemeine Trainingsmethodik

Dr. Peter Wastl

Trainingsziel

Trainingsprinzipien

Trainingsmethode

Trainingsorganisation

Trainingsmittel

Trainingsinhalt

Verbesserung der Maximalkraft der 
Beinstrecker

Trainingsübung: Beinstrecken

Beispiel: Krafttraining

Beinpresse oder Kniebeuge ...

Stationstraining

mittelintensive Wiederholungsmethode

„trainingswirksamer Reiz“ + „optimale
Relation von Belastung und Erholung“

Allgemeine Trainingsmethodik

Dr. Peter Wastl

Trainingsziel

Trainingsprinzipien

Trainingsmethode

Trainingsorganisation

Trainingsmittel

Trainingsinhalt

Verbesserung der aeroben Ausdauer

Trainingsübung: Laufen

Beispiel: Ausdauertraining

Laufband ...

Stationstraining (nur 1 Station)

extensive Dauermethode

„trainingswirksamer Reiz“ + „individu-
alisierte Belastung“
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Allgemeine Trainingsmethodik

Dr. Peter Wastl

Gesamtmenge der Belastung in 1 
Trainingseinheit (TE)

Belastungsumfang

Art der Bewegung (Tempo, Qualität)Bewegungsausführung

Anzahl der Trainingseinheiten (TE) pro 
Tag, Woche

Trainingshäufigkeit

Verhältnis von Belastung und PauseBelastungsdichte

Begrenzung der Belastung durch Zeit 

oder Strecke

Belastungsdauer

Stärke bzw. Höhe der BelastungBelastungsintensität

BedeutungBelastungskomponenten

Belastungskomponenten = Belastungsnormative

Allgemeine Trainingsmethodik

Dr. Peter Wastl

Belastungskomponenten = Belastungsnormative

Aus den Belastungskomponenten ergibt sich das Wirkungsgefüge verschiedener 
Trainingsmethoden.

(nach FREY/HILDENBRANDT 1994, 61)
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Allgemeine Gesetzmäßigkeiten des Trainings

Dr. Peter Wastl

Training als Anpassungsvorgang
Durch Belastung des Körpers kommt es zu funktionellen Anpassungen

1. Qualitätsgesetz (Physiologisches Gesetz)
Spezifische Reize bewirken spezifische Anpassungsreaktionen.

2. Homöostase - Superkompensation
Zwischen Belastung und Anpassungsreaktion des Körpers besteht ein dynamisches 
Gleichgewicht (Homöostase). Die durch erhöhte Belastung ausgelösten Wiederher-
stellungsvorgänge verbessern das Leistungsniveau über den Ausgangswert hinaus 
(Superkompensation).

3. Reizschwellengesetz
Eine Superkompensation wird nur dann erreicht, wenn eine kritische Reizschwelle 
überschritten wird.

4. Verlauf der Leistungsentwicklung
Mit zunehmender Leistungsfähigkeit wird trotz eines größeren Trainingsaufwandes 
der Leistungszuwachs immer geringer.

5. Anpassungsfestigkeit
Ein langfristig aufgebautes Leistungsniveau ist wesentlich stabi ler als ein kurzfristig 
aufgebautes Leistungsniveau.

6. Trainierbarkeit
Die Trainierbarkeit ist abhängig von Alter und Geschlecht.

Allgemeine Gesetzmäßigkeiten des Trainings

Dr. Peter Wastl

1. Qualitätsgesetz
(Physiologisches Gesetz)

Spezifische Reize bewirken 
spezifische Anpassungs-
reaktionen.

(nach Stemper 1988, 49)

Anpassungszeiten der 
unterschiedlichen Organsysteme

Vegetativum

Herz – Kreislauf – System 

Muskulatur

Sehnen – Band – Apparat 

Gelenke

schnell

langsam
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Allgemeine Gesetzmäßigkeiten des Trainings

Dr. Peter Wastl

2. Homöostase - Superkompensation

Zwischen Belastung und Anpassungsreaktion des Körpers besteht ein dynamisches 
Gleichgewicht (Homöostase). Die durch erhöhte Belastung ausgelösten 
Wiederherstellungsvorgänge verbessern das Leistungsniveau über den Ausgangswert 
hinaus (Superkompensation).

(nach Blum/Friedmann 1990, 6)

Verlauf der Belastungs- und Anpassungsreaktionen.

Allgemeine Gesetzmäßigkeiten des Trainings

Dr. Peter Wastl

2. Homöostase - Superkompensation

Zwischen Belastung und Anpassungsreaktion des Körpers besteht ein dynamisches 
Gleichgewicht (Homöostase). Die durch erhöhte Belastung ausgelösten 
Wiederherstellungsvorgänge verbessern das Leistungsniveau über den Ausgangswert 
hinaus (Superkompensation).

Verlauf der Belastungs- und Anpassungsreaktionen.

(nach GROSSER/STARISCHKA 1998, 
23; mod. nach JOKOWLEW 1977)
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Allgemeine Gesetzmäßigkeiten des Trainings

Dr. Peter Wastl

2. Homöostase - Superkompensation

Zwischen Belastung und Anpassungsreaktion des Körpers besteht ein dynamisches 
Gleichgewicht (Homöostase). Die durch erhöhte Belastung ausgelösten 
Wiederherstellungsvorgänge verbessern das Leistungsniveau über den Ausgangswert 
hinaus (Superkompensation).

(nach Blum/Friedmann 1990, 7; Findeisen 1980, 212)

Unterschiedlicher Verlauf von Erholung und Superkompensation.

Allgemeine Gesetzmäßigkeiten des Trainings

Dr. Peter Wastl

3. Reizschwellengesetz

Eine Superkompensation wird nur dann erreicht, wenn eine kritische Reizschwelle 
überschritten wird.

(nach Blum/Friedmann 1990, 8)

Die menschliche Leistungsfähigkeit (bezogen auf Kraft und Ausdauer) in Prozent.
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Allgemeine Gesetzmäßigkeiten des Trainings

Dr. Peter Wastl

4. Verlauf der Leistungsentwicklung

Mit zunehmender Leistungsfähigkeit wird trotz eines größeren Trainingsaufwandes 
der Leistungszuwachs immer geringer.

(nach Blum/Friedmann 1990, 8)

Leistungsentwicklung Trainingsbelastung

Allgemeine Gesetzmäßigkeiten des Trainings

Dr. Peter Wastl

5. Anpassungsfestigkeit

Ein langfristig aufgebautes Leistungsniveau ist wesentlich stabiler als ein 
kurzfristig aufgebautes Leistungsniveau.

(nach Blum/Friedmann 1990, 9; Hollmann/Hettinger 1980, 240)

Aufbaudynamik und Anpassungsfestigkeit.
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Allgemeine Gesetzmäßigkeiten des Trainings

Dr. Peter Wastl

6. Trainierbarkeit

Die Trainierbarkeit ist abhängig von Alter und Geschlecht.

(nach Blum/Friedmann 1990, 10; Weineck 1987, 161)

Die Trainierbarkeit 
der Muskulatur in 
Abhängigkeit von 
Alter und Geschlecht.

Trainingsprinzipien

Dr. Peter Wastl

Trainingsprinzipien sind praktisch orientierte Grundsätze für die Gestaltung des 
Trainings. Sie versuchen die allgemeinen Gesetzmäßigkeiten in die Trainings-
praxis umzusetzen

1. Prinzipien zu Inhalt, Methodik, Aufbau und Organisation des Trainings:
a) Prinzipien zur Auslösung der Anpassung
b) Prinzipien zur Steuerung der Anpassung
c) Prinzipien zur Festigung der Anpassung

2. Pädagogische Prinzipien
Persönlichkeitsentwicklung, Bewusstheit, Gesundheitserhaltung und -
sicherung, Entwicklungsgemäßheit, Selbstverantwortlichkeit, Anschaulichkeit 
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Trainingsprinzipien

Dr. Peter Wastl

Prinzipien zur Auslösung der Anpassung

1) Prinzip des trainingswirksamen Reizes
Ein Trainingsreiz kann nur dann eine Superkompensation bewirken, wenn die 
Belastungskomponenten aufeinander abgestimmt sind.

2) Prinzip der progressiven Belastung
Zur Auslösung einer weiteren Belastungssteigerung muss bei einer Zunahme des 
Leistungsniveaus die Belastung erhöht werden.

3) Prinzip der optimalen Relation von Belastung und Erholung
Ein optimaler Leistungszuwachs wird nur erreicht, wenn die neue Belastung 
(Trainingseinheit) zum Zeitpunkt der höchsten Superkompensation erfolgt.

4) Prinzip der unvollständigen Erholung
Eine Ermüdung durch mehrmalige Belastungsreize in der 
Wiederherstellungsphase führt zu einer erhöhten Superkompensation.

5) Prinzip der variierenden und wechselnden Belastung
Durch wechselnde Belastungsformen und abwechselnde Belastung einzelner 
Teilsysteme können gleichzeitig mehrere Leistungsfaktoren verbessert werden.

6) Prinzip der individualisierten Belastung
Alle Trainingsreize müssen so gestaltet sein, dass sie der jewei ligen individuellen 
Belastbarkeit, Akzeptanz und Bedürfnislage des Sportlers entsprechen.

1) Prinzip des trainingswirksamen Reizes

Ein Trainingsreiz kann nur dann eine Superkompensation bewirken, wenn die 
Belastungskomponenten aufeinander abgestimmt sind.

Trainingsprinzipien

Dr. Peter Wastl

(nach Blum/Friedmann 1990, 12)

Möglichkeiten der
Belastungsdosierung.
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1) Prinzip des trainingswirksamen Reizes

Ein Trainingsreiz kann nur dann eine Superkompensation bewirken, wenn die 
Belastungskomponenten aufeinander abgestimmt sind.

Trainingsprinzipien

Dr. Peter Wastl

Verschiedene Belastungsgefüge mit jeweils gleichem Umfang. 
Die Intensitätsangaben beruhen auf den Anforderungen an die Energiebereitstellung.

(nach Blum/Friedmann 1990, 12)

Trainingsprinzipien

Dr. Peter Wastl

2) Prinzip der progressiven Belastung

Zur Auslösung einer weiteren 
Belastungssteigerung muss bei einer 
Zunahme des Leistungsniveaus die 
Belastung erhöht werden.
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Trainingsprinzipien

Dr. Peter Wastl

3) Prinzip der optimalen Relation von Belastung und Erholung

Ein optimaler Leistungszuwachs wird nur erreicht, wenn die neue Belastung 
(Trainingseinheit) zum Zeitpunkt der höchsten Superkompensation erfolgt.

Veränderung 
des 
Leistungs-
niveaus in 
Abhängigkeit 
von der 
Pausenlänge.

(nach Blum/Friedmann 1990, 13)

Trainingsprinzipien

Dr. Peter Wastl

4) Prinzip der unvollständigen Erholung

Eine Ermüdung durch mehrmalige Belastungsreize in der 
Wiederherstellungsphase führt zu einer erhöhten Superkompensation.

(nach Blum/Friedmann 1990, 14)

Erhöhte Super-
kompensation
durch 
Ermüdungs-
aufstockung.
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Trainingsprinzipien

Dr. Peter Wastl

5) Prinzip der variierenden und wechselnden Belastung

Durch wechselnde Belastungsformen und abwechselnde Belastung einzelner 
Teilsysteme können gleichzeitig mehrere Leistungsfaktoren verbessert werden.

Variierende Belastung:
• Veränderung der Geschwindigkeit der Bewegungsausführung
• Hinzunahme spezieller Zusatzlasten
• Änderungen der Intensitäts- und Pausengestaltung
• Wechsel der Trainingsmethoden

Wechselnde Belastung:
• Berücksichtigung mehrerer Leistungsfaktoren
• z. B. Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit ...
• wichtig bei komplexen Sportarten (z. B. leichtathl. Zehnkampf)
• zu beachten ist dabei der Heterochronismus der Wiederherstellung

Trainingsprinzipien

Dr. Peter Wastl

5) Prinzip der variierenden und wechselnden Belastung

Durch wechselnde Belastungsformen und abwechselnde Belastung einzelner 
Teilsysteme können gleichzeitig mehrere Leistungsfaktoren verbessert werden.

Heterochronismus 
der Wiederherstellung

Die unterschiedlichen 
Regenerationszeiten 
biologischer Teilsysteme.

(nach WEINECK 1994, 35)
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Trainingsprinzipien

Dr. Peter Wastl

6) Prinzip der individualisierten Belastung

Alle Trainingsreize müssen so gestaltet sein, dass sie der jeweiligen individuellen 
Belastbarkeit, Akzeptanz und Bedürfnislage des Sportlers entsprechen.

Nicht alle Menschen reagieren auf den gleichen Reiz mit der 
gleichen Antwort bzw. Anpassung.

Sowohl der Trainingszustand als auch die Veranlagung des 
Sportlers sind daher bei der Gestaltung der Trainingsbe-
lastung zu berücksichtigen.

Trainingsprinzipien

Dr. Peter Wastl

Prinzipien zur Steuerung der Anpassung

1. Prinzip der richtigen Belastungszusammensetzung
Die Entwicklung eines spezifischen Leistungsfaktors erfordert jeweils eine 
spezifische Zusammensetzung des Belastungsgefüges.

2. Prinzip der optimalen Relation von allgemeiner und spezieller
Ausbildung
Eine zunehmende Spezialisierung ist nur auf der Basis einer vielseitigen 
körperlichen Allgemeinausbildung sinnvoll.
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Trainingsprinzipien

Dr. Peter Wastl

1. Prinzip der richtigen Belastungszusammensetzung

Die Entwicklung eines spezifischen Leistungsfaktors erfordert jeweils eine 
spezifische Zusammensetzung des Belastungsgefüges.

Verschiedene Belastungsgefüge mit gleichem Umfang.

(nach Blum/Friedmann 1990, 16)

Trainingsprinzipien

Dr. Peter Wastl

2. Prinzip der optimalen Relation von allgemeiner und spezieller Ausbildung 

Eine zunehmende Spezialisierung ist nur auf der Basis einer vielseitigen 
körperlichen Allgemeinausbildung sinnvoll.

Verhältnis von allgemeinem und speziellem Training in Abhängigkeit von Alter, 
Leistungsniveau und Sportart bzw. Sportdisziplin.

(nach Blum/Friedmann 1990, 16)
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Trainingsprinzipien

Dr. Peter Wastl

Prinzipien zur Festigung der Anpassung

1. Prinzip des langfristigen Trainingsaufbaus
Ein stabiles und hohes Leistungsniveau kann nur durch einen langfristigen 
Trainingsaufbau mit Grundlagen-, Aufbau- und Hochleistungstraining erreicht 
werden.

2. Prinzip der Periodisierung
Auf Perioden intensiver Belastung muss eine Entlastungsphase folgen, da das 
Leistungsniveau nicht über das ganze Jahr auf seinem höchsten Punkt 
gehalten werden kann.

Trainingsprinzipien

Dr. Peter Wastl

1. Prinzip des langfristigen Trainingsaufbaus

Ein stabiles und hohes Leistungsniveau kann nur durch einen langfristigen 
Trainingsaufbau mit Grundlagen-, Aufbau- und Hochleistungstraining erreicht 
werden.

Langfristige 
Trainingsplanung

(nach FREY/HILDENBRANDT 1994, 145)
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Trainingsprinzipien

Dr. Peter Wastl

Prinzip des langfristigen Trainingsaufbaus

Langfristige 
Leistungsaufbau
Im Kindes- und
Jugendalter
(Bsp. Tennis)

(nach GROSSER/STARISCHKA 1998, 185)

Trainingsprinzipien

Dr. Peter Wastl

2. Prinzip der Periodisierung

Auf Perioden intensiver Belastung muss eine Entlastungsphase folgen, da das 
Leistungsniveau nicht über das ganze Jahr auf seinem höchsten Punkt gehalten 
werden kann.
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Trainingsprinzipien

Prinzip der Periodisierung

Dr. Peter Wastl(nach FREY/HILDENBRANDT 1994, 153

Stufenweise Veränderung 
des Trainings beim Über-
gang von der Vorberei-
tungs- zur Wettkampf-
periode am Beispiel eines 
Sprinters.

Trainingsprinzipien

Prinzip der Periodisierung

Dr. Peter Wastl
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Dr. Peter Wastl

Trainingsprinzipien

Prinzip der Periodisierung

Periodisierungsschema 
für den Hochleistungs-
sport.

Die Wellenführung durch den 
ausgeprägten und häufigen 
Belastungswechsel ist klein-
amplitudig und hochliegend.

(nach WEINECK 1994, 65; TSCHIENE 1977, 278)

Trainingsprinzipien

Dr. Peter Wastl

Prinzip der Periodisierung

(nach GROSSER u.a. 1986, 68)
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Trainingsprinzipien

Dr. Peter Wastl

Prinzip der Periodisierung

Doppelperiodisierung

(nach WEINECK 1994, 62)

Trainingsprinzipien

Dr. Peter Wastl

Prinzip der Periodisierung

(nach WEINECK 1994, 65; TSCHIENE 1977, 277)

Periodisierungsschema des 
Kindertrainings.

Es werden die durch Ferien be-
dingten schulischen Gegebenheiten 
berücksichtigt.

Durch die Hereinnahme von Wett-
kämpfen in den gesamten Jahres-
zyklus erscheint das Training nicht 
als Selbstzweck, sondern gewinnt an 
Abwechslung und damit auch an 
Effektivität
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Jahres-Periodisierungsmodell eines allgemeinen Fitnesstrainings 

Wo. 50 - 52Wo. 40 - 49Wo. 37 - 39Wo. 27 - 36Wo. 24 - 26Wo. 14- 23Wo. 11-13Wo.  1-10

wie 
Regenera-
tionsphase 1

Wie 
Belastungs-
phase 1 od. 3

ggf.
etwas höhere 
Intensität oder 
erhöhter 
Umfang

wie 
Regenera-
tionsphase 1

Muskelauf-
bau:
(Formung)

I:        50-70% 
Wdh.: 08-12 
S/D:   3-6
Ü:       8-10
TH:    2-3x/Wo

Stretching:
D:  20-30 min
TH:    2x/Wo

Ausdauer:
ca. 30 min 
Jogging, Lauf-
band, Fahr -
radergometer
TH:    2x/Wo

wie 
Regenera-
tionsphase 1

Muskelauf-
bau:
(Formung)

I:        40-60% 
Wdh.: 08-12 
S/D:   3-5
Ü:       6-8
TH:    2-3x/Wo

Stretching:
D:  20-30 min
TH:    2x/Wo

Ausdauer:
ca. 20-30 min 
Jogging, Lauf-
band, Fahr -
radergometer
TH:    2x/Wo

Ausdauer:
20-30 min 
Jogging, 
Laufband, 
Fahrrad-
ergometer
TH:   2-3x/Wo

Stretching:
D: 20-30 min 
TH:   2x/Wo

Kraftaus-
dauer:
(Straffung)

I:        20-40% 
Wdh.: 15-20 
S/D:    2-4
Ü:        8-10
TH:    2-3x/Wo

Stretching:
D:  20-30 min
TH:    2x/Wo

Ausdauer:
ca. 20 min 
Jogging, Lauf-
band, Fahr -
radergometer
TH:   2x/Wo

Regenera-
tionsphase 4

Belastungs-
phase 4

Regenera-
tionsphase 3

Belastungs-
phase 3

Regenera-
tionsphase 2

Belastungs-
phase 2

Regenera-
tionsphase 1

Belastungs-
phase 1

Trainingsprinzipien

(nach Wastl 1997)

Trainingsplanung

Dr. Peter Wastl

„Trainingsplanung ist ein auf das Erreichen eines Trainingsziels 

ausgerichtetes, den individuellen Leistungszustand berücksich-

tigendes Verfahren der vorausschauenden, systematischen – sich 

an trainingspraktischen Erfahrungen und sportwissenschaftlichen 

Erkenntnissen orientierenden – Strukturierung des (langfristigen) 

Trainingsprozesses“

(nach STARISCHKA 1988, 7; aus WEINECK 1994, 41)

Arten von Trainingsplänen ...
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Trainingsplanung

Dr. Peter Wastl

Trainingsplantypen ...

(nach STARISCHKA 1988, 11; aus WEINECK 1994, 42)

Trainingsplanung

Dr. Peter Wastl

Aufbau einer 
Trainingseinheit

(aus WEINECK 1994, 44)



28

Trainingssteuerung

Dr. Peter Wastl

Trainingssteuerung bezeichnet zusammenfassend die gezielte 
(kurz- und langfristige Abstimmung aller Maßnahmen

• der Trainingsplanung
• der Trainingsdurchführung (Trainingsvollzug)
• der Wettkampf- und Trainingskontrollen
• der Trainings- und Wettkampfauswertung 

zur Veränderung des sportlichen bzw. körperlichen Leistungs-
zustandes (Trainingszustand, körperliche Leistungsfähigkeit) 
im Hinblick auf das Erreichen sportlicher bzw. körperlicher 
Leistungen und Erfolge.

(nach Stemper u.a. 2001, 35)

Trainingssteuerung

Durchführung der ... Sportart-Analyse  - Körper-Analyse1

10

2

3

4

5

6

7

8

9

Festlegung von ...

Diagnose des momentanen 
Trainingszustandes durch ...

Erstellung des individuellen ...

Beachtung der ...

Definition bzw. Wahl der ...

Trainingsziel

Fitness-Check, Diagnose

Trainingsplans bzw. Trainingsprogramms

Trainingsprinzipien

Trainingsmethode

Belastungsnormative (In, Da, Di, Um)

Trainingsinhalte (Trainingsübungen)

Trainingsmittel (Information, Geräte)

Trainingsorganisation

Training nach Trainingsplan

durch Zusammenstellung der passenden ...

Auswahl der ...

Fitness-Check, Diagnose

Trainingsziel erreicht?
Ja? Nein?

Überlegungen zum Einsatz geeigneter ...

und ...

Durchführung des Trainings ...

Trainingskontrolle ...
êêê

Festlegung neuer Trainingsziele2 Fortsetzung Training ggf. korrigiert9


