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Definition Training

Sportliches Training

der Ubergeordnete Begriff fur komplexes, zielgerichtetes Handeln, das auf
die planmaRige Entwicklung bestimmter sportlicher Leistungszustande

ausgerichtet ist.
(nach MARTIN 1991)

... meistens verbunden mit der Prasentation der sportlichen Leistungszustande in
sportlichen Bewahrungssituationen, speziell im sportlichen Wettkampf.

Sportliches Training

... ein planméaRiger und kontrollierter Prozess zur Optimierung und/oder

Stabilisierung des psychophysischen Leistungszustands
(nach BOS/FELDMEIER 1992)

Sportliches Training

... ist die planmaRige und systematische Realisation von MalBnhahmen
(Trainingsinhalte, Trainingsmethoden) zur nachhaltigen Erreichung von

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

Dr. Peter Wastl




Definition Training

Training

3

ist bzw. bewirkt Veranderung (vom Ist- zum Soll-Zustand eines Systems)
ist leistungsorientiert

ist eine Unterklasse von Arbeit

wird gesteuert mit Hilfe bestimmter Methoden

ist systematisch bzw. planméaRig

setzt als wichtige Methode die Wiederholung ein

kann sich auf Kérper und/oder Psyche richten

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

kann daher maximierend, praventiv oder rehabilitativ wirken

Training ist somit ein komplexer Prozess
und verlauft - sportartiibergreifend
- niveauibergreifend
- alters- und geschlechtstibergreifend

Dr. Peter Wastl

Definition Trainingslehre

Trainingslehre

ist eine zusammenfassende und geordnete Darstellung des
Erkenntnisstandes lber das sportliche Training im weitesten Sinne.
(nach MARTIN 1990)

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

Ziele:

Zielbereiche: psycho-physische Komponenten des Leistungszustands,
d.h. Fertigkeiten, Fahigkeiten und Kenntnisse, die flr
sportliche Bewegungsablaufe relevant sind.

Zielbestimmung: den jeweiligen Auspragungsgrad oben genannter

Leistungskomponenten verbessern, erhalten oder
wiederherstellen.

Zielverwirklichung: die inhaltlich vorgegebenen Handlungsformen in

einem Uber langere Zeitrdume und dauernden
Prozess ausfiihren.

Dr. Peter Wastl




Definition Trainingswissenschaft

Trainingswissenschaft

jener Teil der Sportwissenschatft, der sich aus interdisziplinarer
Sichtweise mit der Beschreibung und Analyse sportlicher
Leistungen und Leistungsbedingungen sowie mit der Begriindung
und Uberpriifung des Leistungshandelns im Training und im

sportlichen Wettkampf befasst.
(nach MARTIN 1991)

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

| Gegenstandsbereiche der Trainingswissenschaft |

| Training | | Leistungsfahigkeit | |Wettkampf|

Dr. Peter Wastl

Trainingswissenschaft

Gegenstandsbereiche der Trainingswissenschaft und ihre Wechselwirkungen

. Einwirken auf
Leistungs-
fahigkeit —

Trainingsziele

Wettkampf
bzw.
Alltag und
Freizeit

(nach HOHMANN/LAMES/LETZELTER 2002, 29) Dr. Peter Wastl




Sportpraxis =» Trainingswissenschaft

Trainingswissenschaft
... umfasst die Menge der wissenschatftlich tberpriften hypothetischen
Aussagen zu Training, Leistungsfahigkeit 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

Dr. Peter Wastl

Sportpraxis =» Trainingswissenschaft

Wissensbestéande von Trainingswissenschaft, Trainingslehre u. Sportpraxis

(nach HOHMANN/LAMES/LETZELTER 2002, 25)

Sport-
praxis

Trainings-
wissenschaft

Praxiswissen
aulerhalb der

nicht unmittelbar Trainingslehre
handlungsrelevantes
Wissen der Trainings-

wissenschaft

nicht

wissenschaftlich

wissenschaftlich

bewéhrtes Wissen
der Trainingslehre

bewéhrtes Wissen
der Trainingslehre

Dr. Peter Wastl




Gebrauchstheorie fur die Trainingspraxis

Trainings-
theorie

Subjektive Erfahrung

,Gebrauchs- Allgemein
Theorie® 4mm anerkannte
des Trainers Erfahrungen

Spezielle Bedingungen
der Sportart

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

Auf dem Weg zur Gebrauchstheorie ...

Sportliche Leistung (= kérperliche Leistungsfahigkeit)
Bedingungen sportlicher Leistung - Modell der Leistungsstruktur

1. Allgemeine Trainingsmethodik

* GesetzmaRBigkeiten + Prinzipien

« Steuerung + Planung

5. Trainingstherapie
« MTT
« Muskuléares Rehabiltationstraining

2. Diagnostik — Testing

* Testtheoretische Grundlagen

Testablaufschema
« Basisdiagnostik
¢ Fitnesstests

Ausdauer
Kraft

3. Grundlagen zu den
motorischen Fahigkeiten

Beweglichkeit
Koordination + Schnelligkeit

4. Praktische Umsetzung von

Testen und Trainieren,
« Fitnesstest (Durchfuhrung einer Test-
batterie, Auswertung und Interpretation)
« Gerategestutztes Training
(Ubungsauswahl, Bewegungsfertig-
keiten, funktionell-anatomische Zu-

sammenhage, Ubungsdurchfiihrung,
Trainingsmethoden)

Dr. Peter Wastl




Sportliche Leistung

Sportliche Leistung
das Ergebnis einer sportlichen Handlung, das speziell im

Wettkampfsport oder bei anderen sportlichen Bewé&hrungssituationen
seinen Niederschlag in einer MaRzahl 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: Kérpersysteme
(Neuronales Sytsem, Muskelsystem.,
Transportsystem, pass. Bew.-Apparat),

apersonale Bedingungen

sozial: Unterstitzung durch Umfeld,
Trainingspartner, finanzielle und ideelle
Unterstitzung

material: Sportgerate, Sportausriistung,
Sportstéatten, Klima, geophysikalische

psychische Zustande

Bedingungen

Dr. Peter Wastl

Modell der Leistungsstruktur

(nach EHLENZ/GROSSER/ZIMMERMANN 1985)

7

Technik (motorische Fertigkeiten)
Bewegungsfertigkeiten,
sportliche Technik, Koordination

N\

Innere (personale)

Rahmenbedingungen
Talent, Konstitution,
Gesundheit ...

koérperliche

!

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

Trainer, Raum, Material, Zeit

bzw. sportliche
Leistungs-

Taktisch-kognitive
Féhigkeiten
Wahrnehmung, Kombinations-
fahigkeit, ,Spielintelligenz” ...

!

fahigkeit

!

Psychische und
soziale Fahigkeiten
Wille, Motivation, Ein-
stellungen, Sozialverhalten,
sozialer Kontakt

Motorische Fahigkeiten

Koordinative Fahigkeiten
Koordination
NN
KP KV

Konditionelle Fahigkeiten

Schnelligkeit  Kraft Ausdauer
7\ |
RS AS

KA MK SK AeA AnaeA

Bewegungsibertragung
Beweglichkeit
D GEL




Motorische Fahigkeiten

... in welchen Sportarten?

Kraft

Schnelligkeit

Ausdauer

Beweglichkeit

Gewichtheben 100-m-Sprint Langstreckenlauf Gymnastik
hpts. Kraft hpts. Schnelligkeit hpts. Ausdauer hpts. Beweglichkeit
leistungsbegrenzend | leistungsbegrenzend | leistungsbegrenzend | leistungsbegrenzend
+ Koordination und Technik
(nach BLUM/FRIEDEMANN 1990, 20
Dr. Peter Wastl

Motorische Fahigkeiten

Systematik der motorischen Fahigkeiten

(nach HOHMANN/LAMES/LETZELTER 2002, 50)

Konditionelle
(energetische)

Koordinative
(informationelle)

Fahigkeiten Fahigkeiten

Ausdauer Kraft Schnellig- Beweglich- Koordination
(AeA, (KA, MK, Keit keit i.e.S.
AnaeA) SK) (RS, AS) (DF, GEL) (KP, KZ, KV)

Beachte die Wechselbezuge bei Kraft, Schnelligkeit und Beweglichkeit!

Dr. Peter Wastl




Allgemeine Trainingsmethodik

|Trainingsziel i >

|Trainingsinhalt |—>

|Trainingsmitte| |—>

|Trainingsorganisation |—>

|Trainingsmethode |—>

|Trainingsprinzipien |—>

Beispiel: Krafttraining

Verbesserung der Maximalkraft der
Beinstrecker

Trainingsibung: Beinstrecken
Beinpresse oder Kniebeuge ...

Stationstraining

mittelintensive Wiederholungsmethode

»trainingswirksamer Reiz" + ,optimale
Relation von Belastung und Erholung”

Dr. Peter Wastl

Allgemeine Trainingsmethodik

|Trainingsziel i >

|Trainingsinhalt |—>

|Trainingsmitte| |—>

|Trainingsorganisation |—>

|Trainingsmethode |—>

|Trainingsprinzipien |—>

Beispiel: Ausdauertraining

Verbesserung der aeroben Ausdauer
Trainingstbung: Laufen
Laufband ...

Stationstraining (nur 1 Station)

extensive Dauermethode

.trainingswirksamer Reiz" + ,individu-
alisierte Belastung*

Dr. Peter Wastl




Allgemeine Trainingsmethodik

Belastungskomponenten = Belastungsnormative

Belastungskomponenten

Bedeutung

Belastungsintensitét

Stéarke bzw. H6he der Belastung

Belastungsdauer

Begrenzung der Belastung durch Zeit

oder Strecke

Belastungsdichte

Verhéltnis von Belastung und Pause

Belastungsumfang

Gesamtmenge der Belastung in 1

Trainingseinheit (TE)

Bewegungsausfiuhrung

Art der Bewegung (Tempo, Qualitét)

Trainingshaufigkeit

Anzahl der Trainingseinheiten (TE) pro

Tag, Woche

Dr. Peter Wastl

Allgemeine Trainingsmethodik

Belastungskomponenten = Belastungsnormative

Aus den Belastungskomponenten ergibt sich das Wirkungsgefuge verschiedener

Trainingsmethoden.

Belastungs] -
o ek BELASTUNGSGEFUGE
A
thode \/M2/e] ™ FeeT
Reizdichte Reizdaver
fgizintensitat Reizumfang (Pausenlénge} (bzw. Seriendauen
i : o Reaktiviraft, Maximalkraft
mﬁ%i?:gt” ; £ 4]| maximat . sehr niedrig [\ o ol sehr lange sehr Schneliraft, Schnelligksit
: (.echte” P) ‘ kurz Schneliigkeitsausdauer
INTENSIVE ; Ei Maximalkratt, Schneilkraft
INTERVALL- s ci) | iedrig fh lang Kurz Kraftausdauer
ARBEIT : maximal Y S5 (Johnend; 2/8) A Schnelligksitsausdauer
EXTENSIVE mittel : mittel bis : mitte) bis g | mittel
INTERVALL % bis 2 | hoon Kurz E bis Ausdauerkraft
ARBEIT : i Isicht : (Johnend™; 1) [t fang
DAUER" : = 4 e
LEISTUNGS. \ / geringbis [ A (senn Sty || {pesten 1 saauercan
: A noch
METHODE i mittel ; Einzelreiz Eggevaag!leze Grundlagenausdauer

Abb. 12: Grundlegende Zusammenhénge der Wirkungsgefiige verschiedener Trainingsme -
thoden ohne Varianten (modifiziert nach Dassel/Haag 1978, 18, 51; DSB 1978, 35; Letzel-
ter 1978, 34—40; Martin u. a. 1991, 90-93; Schmolinsky 1977, 1041.).

(nach FREY/HILDENBRANDT 1994, 61)

Dr. Peter Wastl




Allgemeine Gesetzmaligkeiten des Trainings

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

1.

2.

Qualitatsgesetz (Physiologisches Gesetz)

Spezifische Reize bewirken spezifische Anpassungsreaktionen.

Homdostase - Superkompensation

Zwischen Belastung und Anpassungsreaktion des Korpers besteht ein dynamisches
Gleichgewicht (Homdostase). Die durch erhohte Belastung ausgeldsten Wiederher-
stellungsvorgénge verbessern das Leistungsniveau tber den Ausgangswert hinaus
(Superkompensation).

. Reizschwellengesetz

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

. Verlauf der Leistungsentwicklung

Mit zunehmender Leistungsfahigkeit wird trotz eines gréf3eren Trainingsaufwandes
der Leistungszuwachs immer geringer.

. Anpassungsfestigkeit

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

6. Trainierbarkeit
Die Trainierbarkeit ist abhangig von Alter und Geschlecht.
Dr. Peter Wastl
Allgemeine Gesetzmaligkeiten des Trainings
1. Qualitatsgesetz schnell
(Physiologisches Gesetz) Vegetativum v
Spezifische Reize bewirken
spezifische Anpassungs- )
reaktionen. Herz — Kreislauf — System v
Anpassungszeiten der
unterschiedlichen Organsysteme Muskulatur v
Sehnen — Band — Apparat v
(nach Stemper 1988, 49)
langsam
Dr. Peter Wastl
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Allgemeine Gesetzmaligkeiten des Trainings

2. Homdostase - Superkompensation

Zwischen Belastung und Anpassungsreaktion des Korpers besteht ein dynamisches
Gleichgewicht (Homoostase). Die durch erhdhte Belastung ausgeldsten
Wiederherstellungsvorgénge verbessern das Leistungsniveau tiber den Ausgangswert
hinaus (Superkompensation).

Verlauf der Belastungs- und Anpassungsreaktionen.

+ F 3
Belashingsreiz Erhalung
=
]
z
g Ausgangsniveau Zait
=
g
-
= ¥  Emidung Wiederharsioilung

(nach Blum/Friedmann 1990, 6)
Dr. Peter Wastl

Allgemeine Gesetzmaligkeiten des Trainings

2. Homdostase - Superkompensation

Zwischen Belastung und Anpassungsreaktion des Kdrpers besteht ein dynamisches
Gleichgewicht (Homoostase). Die durch erhdhte Belastung ausgeldsten
Wiederherstellungsvorgénge verbessern das Leistungsniveau uber den Ausgangswert
hinaus (Superkompensation).

Verlauf der Belastungs- und Anpassungsreaktionen.

(nach GROSSER/STARISCHKA 1998,

Anpas- 1 . 2 f 3
sungsan- ! i " : 23; mod. nach JOKOWLEW 1977)
stieg | | vergrofiertes Reservoir
| I (z.B. Glykogen =
| ! ein Faktor zur Erhohung
| I der Leistungsfahigkeit)
! 1
: Abnahme (spétestens
Leistungs- i nach 3 Tagen)

ﬁx/igaaungs ! Trainings-
: zeit (Tage,
Verbrauch ! Erholungszeitraum ‘h’},’gﬁgﬁff
von ener- -} | (z.B.2-3 Tage, hier
gieliefern- ! findet biochemisch
den Sub- ! eine Erneuerung bis
stanzen b———" 2um Ausgangs-
{hier: Gly- niveau und dariber
kogen) { hinaus statt)
Belastungszeitraum
I——r_—I (hier entscheidende

Q Reize fur Anpas-
Ermiidung sungsvorgénge)

Dr. Peter Wastl
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Allgemeine Gesetzmaligkeiten des Trainings

2. Homdostase - Superkompensation

Zwischen Belastung und Anpassungsreaktion des Korpers besteht ein dynamisches
Gleichgewicht (Homoostase). Die durch erhdhte Belastung ausgeldsten
Wiederherstellungsvorgénge verbessern das Leistungsniveau tiber den Ausgangswert
hinaus (Superkompensation).

Unterschiedlicher Verlauf von Erholung und Superkompensation.

+ & Wisdarherstellungs-
1 2 3 vargange:

1= kurzdauernd
{52 bis min)
z.B.: ATP, KP
Zeit (log ) 2= mittiere Dauer
{10 min bis Sid.)
z.B.: Glykogen
3= langdauernd
{5, bis Tags)
- 2.B.: Muskedproteing

(nach Blum/Friedmann 1990, 7; Findeisen 1980, 212)
Dr. Peter Wastl

Allgemeine Gesetzmaligkeiten des Trainings

3. Reizschwellengesetz

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

Die menschliche Leistungsfahigkeit (bezogen auf Kraft und Ausdauer) in Prozent.

Absolute Leistungsfahigkeit
100 %
Autonom geschitzte
Wut, Angst Reserven .
Freude, Lust { Mobilisationsschwelle Doping
o - - 70 %
Einsatzreserven
e : 45%
[ Physiologische o
| |Leistungsbereitschaft £ &
Automatisierte Leistungen
0%

(nach Blum/Friedmann 1990, 8)
er Wastl
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Allgemeine Gesetzmaligkeiten des Trainings

4. Verlauf der Leistungsentwicklung

Mit zunehmender Leistungsféahigkeit wird trotz eines gréReren Trainingsaufwandes
der Leistungszuwachs immer geringer.

| Leistungsentwicklung | | Trainingsbelastung |
N T < T
4 A ! e
SQd RN
Anféngertraining Y~ _  Aufbautraining ">t Hochleistungstraining
. (Grundlagentraining); ~~. '
ko) A
c 1
© '
2l ' '
S 18 '
alz ! !
(o] C '
g1 s
£l2 ' ]
Sl12 } '
]
% § d ' Leistungszuwachs
g ! ' in zwei Jahren
B ! '
< '
3 - '
' ! Trainingsjahre
T | T : T T T T : T T T | I
0 2 1 4 6 18 10
(nach Blum/Friedmann 1990, 8) Wastl

Allgemeine Gesetzmaligkeiten des Trainings

5. Anpassungsfestigkeit

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

Aufbaudynamik und Anpassungsfestigkeit.

%
100 Training
w \
= \
80 8 [T~~~ =<
% J\ ---- BT
60-1 B . RS P
s N ~a -~ .
401 X A
~
\\
20 AN
AN Wochen o
0 T T Y T T T Y T T >
40 30 20 10 0 10 20 30 40 50 60
=== tégliches Training — wochentliches Training

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

Dr. Peter Wastl
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Allgemeine Gesetzmaligkeiten des Trainings

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

% Die Trainierbarkeit
j_t, der Muskulatur in
100 L Abhangigkeit von
© d‘ Alter und Geschlecht.
80 4§
£
]
60 4+
40
20
Alter (Jahre)
0 1 1 T I ¥ l>
0 20 40 60

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

Dr. Peter Wastl

Trainingsprinzipien

Trainingsprinzipien sind praktisch orientierte Grundséatze fir die Gestaltung des

Trainings. Sie versuchen die allgemeinen GesetzmaRigkeiten in die Trainings-
praxis umzusetzen

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

2. Padagogische Prinzipien

Personlichkeitsentwicklung, Bewusstheit, Gesundheitserhaltung und -
sicherung, Entwicklungsgemafheit, Selbstverantwortlichkeit, Anschaulichkeit

Dr. Peter Wastl
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Trainingsprinzipien

Prinzipien zur Auslésung 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 Ausldsung einer weiteren Belastungssteigerung muss bei einer Zunahme des
Leistungsniveaus die Belastung erhéht werden.

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

4) Prinzip der unvollstandigen Erholung
Eine Ermidung durch mehrmalige Belastungsreize in der
Wiederherstellungsphase fiihrt zu einer erhéhten Superkompensation.

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

6) Prinzip der individualisierten Belastung
Alle Trainingsreize missen so gestaltet sein, dass sie der jeweiligen individuellen
Belastbarkeit, Akzeptanz und Bedurfnislage des Sportlers entsprechen. Dr. Peter Wastl

Trainingsprinzipien

1) Prinzip des trainingswirksamen Reizes

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

Intensitat Moglichkeiten der
% A Belastungsdosierung.
Belastung
100 — (Trainingswirkung)

maximal
80 —
submaximal

60
| mittel
40 gering
20 i
_ unwirksam
0 T T T »

T T
Umfang

(nach Blum/Friedmann 1990, 12)
Dr. Peter Wastl
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Trainingsprinzipien

1) Prinzip des trainingswirksamen Reizes

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

Verschiedene Belastungsgefiige mit jeweils gleichem Umfang.
Die Intensitatsangaben beruhen auf den Anforderungen an die Energiebereitstellung.

Umfang (E%f;gﬁ;iz) Dichte/Pause Intensitat Wirksamkeit

_.3o0om [ 10:00 _ _min_| keine Pause | _100% (Smisec) | _ maximal __
I 3x1000m 3:20 min 4 min 60% (5m/sec) mittel ]
6x 500m | 1:40 min|  2min |  35% Gmisec) | gering

(nach Blum/Friedmann 1990, 12)

Dr. Peter Wastl

Trainingsprinzipien

2) Prinzip der progressiven Belastung

Zur Auslésung einer weiteren
Belastungssteigerung muss bei einer
Zunahme des Leistungsniveaus die
Belastung erhéht werden.

# Leine siakle linsare Verbessenung der Leistun gsdihipheit

# in der Praxis erpeben sich asaieipende, stagnisrende und
sopar abfallends Anpessungsnivemes

# dic Belastunsstetpenng knnn auch sprunghaft erfalpen

hdwm
4

et

e

Ll
{Wioohan, Morale, Jehes)

Methodische Reihenfolge, nach der die Belnstungaaormstive
pEaliiger] werden:
1. Exsfilung der Troiningshfufighkeit {bis zum eiglichen Traisng)
1. Exhithung des Bielastungrem fangs
3, Erhiihung der Belashmgadichie
4. Erhifitumg dor Belnstongsintensitit

Dr. Peter Wastl
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Trainingsprinzipien

3) Prinzip der optimalen Relation von Belastung und Erholung

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

Leistungs- Pause optimal - wirksamer Bereich Veranderung
niveau * + + des
+ im Leistungs-
steigend niveaus in
J \_J T |Abhangigkeit
von der
Pause zu kurz Pause zu lang Pausenlénge.
stagnierend W U/\U/'\
* Pause zu kurz ; Pause zu lang
f '
absinkend +
Ubertraining
Dr. Peter Wastl

(nach Blum/Friedmann 1990, 13)

Trainingsprinzipien

4) Prinzip der unvollstandigen Erholung

Eine Ermidung durch mehrmalige Belastungsreize in der
Wiederherstellungsphase fihrt zu einer erhéhten Superkompensation.

Erhoéhte Super-
Belastungsreize Eﬁfgl’;ensation
+A¢¢¢¢ **4‘ ¢¢¢$ Ermidungs-
aufstockung.
g
2
&
2
=)
g \W Zeit

(nach Blum/Friedmann 1990, 14)

Dr. Peter Wastl




Trainingsprinzipien

5) Prinzip der variierenden und wechselnden Belastung

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

Variierende Belastung:

« Verdnderung der Geschwindigkeit der Bewegungsausfiihrung
* Hinzunahme spezieller Zusatzlasten

« Anderungen der Intensitats- und Pausengestaltung

* Wechsel der Trainingsmethoden

Wechselnde Belastung:

« Beruicksichtigung mehrerer Leistungsfaktoren

« z. B. Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit ...

» wichtig bei komplexen Sportarten (z. B. leichtathl. Zehnkampf)

« zu beachten ist dabei der Heterochronismus der Wiederherstellung

Dr. Peter Wastl

Trainingsprinzipien

5) Prinzip der variierenden und wechselnden Belastung

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

Heterochronismus e cheium)|
der Wiederherstellung

Elgktrolytverschlebung
Die unterschiedlichen g ) ot
Regenerationszeiten
biologischer Teilsysteme. EY [Veminderie
B4 | Energiespeicher
§ {Glykogen)
(nach WEINECK 1994, 35) -
Bl | Verbrauchte kontrakile
Proteine (Aktin/Myosin)
Beschadigte Zellorganellen
{Mitochondrien)

1 td. 1-2
ST ] - | S

Regenerationszeit

Dr. Peter Wastl
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Trainingsprinzipien

6) Prinzip der individualisierten Belastung

Alle Trainingsreize mussen so gestaltet sein, dass sie der jeweiligen individuellen
Belastbarkeit, Akzeptanz und Bedirfnislage 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 beriicksichtigen.

Dr. Peter Wastl

Trainingsprinzipien

Prinzipien zur Steuerung der Anpassung

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

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

Dr. Peter Wastl
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Trainingsprinzipien

1. Prinzip der richtigen Belastungszusammensetzung

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

Verschiedene Belastungsgeflige mit gleichem Umfang.

Umfang . Dauer Intensitit | Dichte/Pause |Trainingswirkung
(Einzelreiz,Serie)
9 x100 m 13.3 sec 7,5 m/sec 2 min Kurzzeitausdauer
A ssom | 7O | e LT N (00m) ____|
3 Serien 5x7,2sec . o
B |5x 60m mit 353 1'8/33‘: Se1r|gnp_ause Schnelligkeit
-o00m | 90secPause | | o) min

(nach Blum/Friedmann 1990, 16)

Dr. Peter Wastl

Trainingsprinzipien

2. Prinzip der optimalen Relation von allgemeiner und spezieller Ausbildung

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

Verhaltnis von allgemeinem und speziellem Training in Abhéangigkeit von Alter,
Leistunasniveau und Sportart bzw. Sportdisziolin.

Trainingsbeginn: Biol. Alter (Jahre) Trainings-

Schwim- . Mittel- A Umfang
men Turnen | Sprint | sirecke | 2PSChnitt
UL
12w spezielles Training
14 18
15m
allgemeines Training
10w = s
° 1314 14 allgemeines
13m Training
speziell. Training
Grundlagen-
6 57 8-10 | 10-12 training aligemeines
Training

(nach Blum/Friedmann 1990, 16)

Dr. Peter Wastl
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Trainingsprinzipien

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 Giber das ganze Jahr auf seinem hdchsten Punkt

gehalten werden kann.

Dr. Peter Wastl

Trainingsprinzipien

werden.

1. Prinzip des langfristigen Trainingsaufbaus

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

Langfristige
Trainingsplanung

Grundlagen-

training

(Hoch-)

Aufbau- Leistungs-

training training

® Zunahme des Spezialisierungsgrades
@ Zunahme des Trainingspensums
® Zunahme der Wettkampfanzahl

Abb. 87: Die langfristige Trainingsplanung (modifiziert nach Letzelter 1978, 82).

(nach FREY/HILDENBRANDT 1994, 145)

Dr. Peter Wastl
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Trainingsprinzipien

| Prinzip des langfristigen Trainingsaufbaus

Leistungsfahigkeit

Vielseitige Grund-  Aufbau- Hochst- Trainings-
Grundaus- lagen-  training ° AnschluB-  leistungs- stufen
bildung training 1+2 training Training
Trainings-
2-3 3-5 4-6  5-8.6-12  6-15 Paufighotten
- - - - — Trainings-
5-7 6-8 8-9 8-10 9-10 10-11 i] onate
=
[~
s 2
g i Weitere Vervollkkommnung %
ifis ifit Fahigkeits und =
igkeiten und 2
Tennistechniken i =8
e 9
Fahigkei .mwiw it. . anaerobe Kapazitat
Reaktions- ' —Schnellkraft
schnelligkeit;~
" Frequenz-
+ schnelligkelt,
grundlegende
Bewegungs- aligemeine Muskelschulung,
techniken Grundiagenausdauer
T T T T T T T T T T
0 2 8 10 12 14 16 18 20 22 24 Alter

Top: | Koordination | Techniken | Kondition / Wettkédmpfe

(nach GROSSER/STARISCHKA 1998, 185)

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

Dr. Peter Wastl

Trainingsprinzipien

2. Prinzip der Periodisierung

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

L Prinxip der Periodisicrung |

Any] Periocen irtcariver Belirtanyg muf v Enil oo
olgen dr dar Leistongantveau mickd Gler des panse Jokr axt
seinem hichssen Punkr pehallen werden binn

Grusdisge:  Klassische Thearie MATWEIEWS

= Die erwarbene sportliche Fonn kasn nichd sifindig aul dems
gleichen Nivess erbialics Bicibin

Enie spartliche Foarm
@ wird perindisch bew, phasizch erwerhen
@ kann mr dber bestimmie Zeitrdume ethalien bleiben
@ wird zeitweilip wieder verlonen

nleres-Traimingyzy kius mit 3 Periodes

|. Vorbereitungsperinds = Eatwicklung der sportlichen Form
1 Wettkampfperiode = Wehepentwicklng dis Erworhenen

und Realdbilerung in Wettkdmpzn
3. (bergangsperinde = aktive Frhiolung mit welipehendes
Erhatl des Trainingsmestandes
- A ki: Hithepunki

Dr. Peter Wastl
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Trainingsprinzipien

Prinzip der Periodisierung

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

(nach FREY/HILDENBRANDT 1994, 153

sl

.'A'CHBEHEITUFKEP'EHI‘ME

Warkndarumg der Trainingshaite

1

-

Abrahma der Trainkhgshbulghsl,
Zunahma der Weltkaspalighait

Sinkonder Umfang, ansssiganda Inionsist

Yemngams KendEensaniale,
wnmiieide Tachniischulung?

At i Hangi

el
Fugunsien des spazialan

Erhiifung der Lasien im Krafiraining bl
rwangsidutig snkerder Wiadarholngsareahl
Intogration von - und Reakivirattraining!
Dag Teaining dar Schnalligkot wird belont!

Dis aesoinen Ausdauoramisds weeden gagabe-
rgnialis rechurie, dis ansseoben i 7

PROGRESSVE BELASTUNG!

Aber: Jods viers Woche sl ein Enflastungszykius!

WETTHAMPFPERIODE

2

Dr. Peter Wastl

Trainingsprinzipien

Prinzip der Periodisierung

Typische Varianten der Dynamik von Belastungsumfang und Belastungsintensitit
im Jahrestrainingszyklus von Individualsportarten.
(nach MATWEFEW 1578, 95, aus FREY/HILDENBEANDT 1993, 152

== = Belastungsumiang

vireelnen Etappen s

= = Bolastungsintensithl
O simd diie grofien Persodenwellen (1 usd k), unten die mitteren Wellen der Makrozyklen
(I aind 1ia) darpestellt. Die Stalen (1) dricken die schematiseerien Mikroeykden im den

Mpoegte

Enppen |

Feviaden |

Vorter mitunguper inde

Wellkompl perinde

Dr. Peter Wastl
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Trainingsprinzipien

Prinzip der Periodisierung

Periodisierungsschema Wettkampfe
fir den Hochleistungs- l l l
sport.
! 10g
Die Wellenfiihrung durch den N B AW AW AN Y !
ausgepragten und haufigen J 3
Belastungswechsel ist klein- 80y ! B )
amplitudig und hochliegend. : I*| Intensitat
| I
Q @ 1
s =| 1Y ! Umfang
< e | 12| i ¢
o 2 IQ !
2 £l = | | Charakter:
3 2| 124 | | speziellmit
2 3 19 ! | individueller
= = t S
X X i | Variation
Kl 8 1
> = |
s 5 I
=3 )
o ] i
a - !
i |
poeod -
VP (WP1) (VP2) WP U
(nach WEINECK 1994, 65; TSCHIENE 1977, 278)
Trainingsprinzipien
Prinzip der Periodisierung
[Jabresperiodisiernng im Lebstungsfulball |
Ewigipllig mil mehrmals mebrmonatigem W enkp ok,
Mlit Retzumfaeng, Reizintensiedl im Training und idealer Fomabarve,
[== = Leistungsdihigkeit) (s GROSSER wa VS 6K
o (nach GROSSER u.a. 1986, 68)
T N~ F 4 ,2""- T 1
» (A RN A th‘|
A Y,
i /l/\/u \I\ /I"'\! If-,“-'mrw'-'-"a-
¥Woier | wAia 4 %]
F i T LA | | | Fuziniensid
£ I i i Fasussiing
5 ] i o | o
TVJ.-.I-.-EII - f——
IBagnae ] | : : I
. : | : : : 1 ]l.__l__
# 1|2.|3|q|5|5 A ESR |-u:u H:’;Lﬂ_’m
T w v v M X ¥ om 1B NV [k
Fom Fom- | L Hodhiom F.- | 2. Fodriom Fommeerum
bkdng ¥of
Fericde | Varbord-| 1 Wemampiperiode | |, |2 Wemamploeiode | Coongangs-
G- | Soemunde) Ficknngs) pericde
e
i i Dr. Peter Wastl
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Trainingsprinzipien

Prinzip der Periodisierung

Doppelperiodisierung

A\

AN
N\
\,
\\
! 1l -1 N I 1}
AN
N\
N\,
. Verlust
Phasen Herausbildung Erhaltung Herausbildg. Erhaltung| Verlust
Perioden 1 2 3 4 5
VorbergitunQS- Wett- | Vorbereitungs- Wett- | Uber-
periode kampfp. periode kampfp.| gangsp.
Dr. Peter Wastl
Trainingsprinzipien
Prinzip der Periodisierung
Periodisierungsschema des ] ﬁ
Kindertrainings. 201 ﬁ
=
A . 8o 7
Es werden die durch Ferien be- '.,1.'-"’ i
dingten schulischen Gegebenheiten m ol
beruicksichtigt. g
=1 Z
Durch die Hereinnahme von Wett- f}.«"j E
kampfen in den gesamten Jahres- a0 1 ﬁ =;
zyklus erscheint das Training nicht | g
als Selbstzweck, sondern gewinnt an £ 3
Abwechslung und damit auch an = "--= "
Effektivitat 2§ £ HE
2 £ 1
g (1|2 s
H ~ {
Umntang Wettkampte FJahresah-
Intansital u. deren Mafistab schnitte
(nach WEINECK 1994, 65; TSCHIENE 1977, 277)
Dr. Peter Wastl
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Trainingsprinzipien

| Jahres-Periodisierungsmodell eines allgemeinen Fitnesstrainings

Belastungs- Regenera- Belastungs- Regenera- Belastungs- Regenera- Belastungs- Regenera-
phase 1 tionsphase 1 | phase 2 tionsphase 2 phase 3 tionsphase 3 phase 4 tionsphase 4
Kraftaus- Muskelauf- Muskelauf- Wie
dauer: bau: bau: Belastungs-
(Straffung) (Formung) (Formung) phase 1 od. 3
Ausdauer: wie wie wie
I 20-40% 20-30 min I: 40-60% Regenera- I: 50-70% Regenera- ggf. Regenera-
Widh.: 15-20 Jogging, Wdh.: 08-12 tionsphase 1 Wdh.: 08-12 tionsphase 1 etwas hohere tionsphase 1
S/ID: 24 Laufband, S/D: 35 S/D: 3-6 Intensitat oder
U: 8-10 Fahrrad- U 68 U 810 erhéhter
TH: 2-3x/Wo | ergometer TH: 2-3x/Wo TH: 2-3x/Wo Umfang
TH: 2-3x/Wo
Stretching: Stretching: Stretching:
D: 20-30 min Stretching: D: 20-30 min D: 20-30 min
TH:  2x/Wo D: 20-30 min TH: 2x/Wo TH: 2x/Wo
TH: 2x/Wo
Ausdauer: Ausdauer: Ausdauer:
ca. 20 min ca. 20-30 min ca. 30 min
Jogging, Lauf- Jogging, Lauf- Jogging, Lauf-
band, Fahr- band, Fahr- band, Fahr-
radergometer radergometer radergometer
TH: 2x/Wo TH: 2x/Wo TH:  2x/Wo
Wo. 1-10 Wo. 11-13 Wo. 14- 23 Wo. 24 - 26 Wo. 27 - 36 Wo. 37 -39 Wo. 40 - 49 Wo. 50 - 52

(nach Wastl 1997)

Trainingsplanung

»Irainingsplanungist ein auf das Erreichen eines Trainingsziels
ausgerichtetes, den individuellen Leistungszustand bericksich-
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 Trainingsplanen ...

Dr. Peter Wastl
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Trainingsplanung

Trainingsplantypen ... Rahmenplan /

|

Individueller «&—— Gruppen-
Trainings- trainingsplan
plan

Trainingskonzeption

lang-
fristi Mehrjahres- allgemein
9 trainingsplan «— 79
(Perspektivplan)

—> Jahres- i
Trainingsplan

l

Makro (Meso-)  <«—]
zyklusplan

Wochen- <«
trainingsplan

Trainings-

einheiten- -
L plan .
kurzfristig speziell

b

(nach STARISCHKA 1988, 11; aus WEINECK 1994, 42)
Dr. Peter Wastl

Trainingsplanung

| Vorbarsitendor Tail HouptieiHauptab- Abschimfends Taill
Aufbau einer e
- . . Bicngogmche Sdus- g e Crgarismis benhi-
Tralnlngselnhelt tion sotatien Tran g iados N coar e femsilion
Eirimimlung Crgar worngras | - Doan und Faestigen Fighepurkis schaffen
o ([Erwirrmung onr Bewsgungeab- - Gebihis preprechon
Intait P ———— r (Efizktiatidzins)
Ok Wariunespoibans Pldiaguggssh wart-
ng wilan Abacriul
achofan
Fonirolia der Spon- Werrniitiong, Areeg- Friusdbatonin, &nl-
bekieichung urd Garise nung und Fastioung spannande Uburgen
- Purkfacher Begr et Haniingas, B, Sijens
Methoden i Teainingssinhet Fangeatien und Blerudvigury e
Hirwwiss P und Sl Furtihsitan Cgansmus, senn
Stoftmmwnhi gnbersteung Foijerichligas Likern | Fahi Balisiung
Eniache, vislssitign | ¥ Mutgaban und affoighs
Oungen fBrund- Tirlzizien - Miioau der Gerine,
lingen, gyreat | - Blasa i Dectiisng aclindan
szha Ubningen, | lichksil baachian Eifcachitrung der
| plesy Sebeergehung fdr | Ubungs- bow.
| - Chsargery zum rach- | dam Tediiouysati bl
sien Tadl baackian amaertung und
AnsrkEniung
Breariibifl ded
LEaings- baow,
Teadningaainhal
Balastung AR R il Blasiong Abklrnganchs
Briasing Baiastung
Teiteoraching | 15- 20 min 4550 man 10 15 mis
(aus WEINECK 1994, 44) el Diase 2ol Virhiling remchen den siraalin Tekin der Dbuengs- Bew. Tramiege-

mnhed hingl wor sliem von der fielsidung ab. De Geschlossonhest der Uburgs:
v Trmmrgpaaniial bl DU peeadirrissien

Dr. Peter Wastl




Trainingssteuerung

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

e der Trainingsplanung

e der Trainingsdurchfiihrung (Trainingsvollzug)
« der Wettkampf- und Trainingskontrollen

e der Trainings- und Wettkampfauswertung

zur Veranderung des sportlichen bzw. kérperlichen Leistungs-
zustandes (Trainingszustand, kdrperliche Leistungsfahigkeit)
im Hinblick auf das Erreichen sportlicher bzw. kérperlicher
Leistungen und Erfolge.

(nach Stemper u.a. 2001, 35)

Dr. Peter Wastl
Trainingssteuerung
| Durchfuihrung der...l =| Sportart-Analyse - Korper-Analyse
|
Festlegung von ... :l Trainingsziel
Diagnose des momentanen 1

Trainingszustandes durch ...

| |
Erstellung des individuellen —>| Trainingsplans bzw. Trainingsprogramms
I

|
|
—>| Fitness-Check, Diagnose |
|
|

[@] [=] [2] [e2] []

Beachtung der ... tl Trainingsprinzipien
|
Definition bzw. Wahl der..———————————» Trainingsmethode
durch Zusammenstellung der passenden ... Belastungsnormaltive (In, Da, Di, Um)
Auswabhl der ... > | Trainingsinhalte (Trainingstibungen)

Uberlegungen zum Einsatz geeigneter —>| Trainingsmittel (Information, Geréte)
I

(][]

und ... #l Trainingsorganisation
|
IE Durchfiihrung des Trainings ... —>| Training nach Trainingsplan
|
Trainingskontro”e tl Fitness-Check, DiagnOSe

W — 1
4/| Trainingsziel erreicht? |\>
u

Fes g neuer Trainingsziele IE' Fortsetzung Training ggf. korrigiert
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