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KURZFASSUNG

Dieses Skriptum soll einen Uberblick iiber Systematik und Methodik der Planung von sportlichen Trai-
ning bieten. Die "klassische" Trainingsplanung anhand von Kennziffern wird um qualitative Methoden
erganzt, die auch ohne Zahlen auskommen. Dadurch ist eine fundierte Planung auch fur komplexe
Sportarten (z.B. Spiel-, Kampf- und Mehrkampfdisziplinen) im Sinne einer Qualitatssicherung der Lei-
stungsentwicklung mdoglicht.

Trainingsplanung wird als Teil des padagogischen Prozesses "Training" dargestellt. Es wird eine Ver-
bindung zu den Themen Motivation, Lernen und Leistungsbewuf3tsein hergestellt. Es soll gezeigt wer-
den, dal3 Planung weder die sportliche Kreativitat einschrankt, noch eine ungebuhrliche zeitliche Bela-
stung ist. Fur jede Situation, egal ob im Kinder-, Fitnel3- oder Leistungssport, gibt es adaquate Metho-
den die das Training substantiell bereichern und zu mehr Qualitéat - und damit zu nachhaltig besseren
Leistungen im Sport fiihren.

AbschlieBend sind noch einige Uberlegungen und Beispiele angefiihrt, wie der Einsatz des Computers
die Trainingsplanung unterstitzen bzw. rationalisieren kann.

Auf die Darstellung von detaillierten sportwissenschaftlichen Modellen wurde zugunsten der prakti-
schen Anwendung einzelner Methoden verzichtet, da dieses Skriptum einen Uberblick bieten will. An
den jeweiligen Stellen wird auf die weiterfihrende Fachliteratur verwiesen.
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1 EINFUHRUNG

In diesem Kapitel wird zuerst der Inhalt der einzelnen Kapitel
vorgestellt und danach das Thema der Trainingsplanung
abgesteckt. Das Skriptum ist so aufgebaut, dal3 die einzelnen
Kapitel unabhéangig voneinander gelesen werden kénnen.

1.1 AUFBAU DES SKRIPTUMS

Kapitel 1: Einfihrung
Dieses Kapitel.

Kapitel 2: Training - ein pddagogischer Prozel3

Der systematische, langfristige Aufbau von sportlicher Lei-
stungsfahigkeit — die Darstellung des Trainings als p&dagogi-
scher Prozel3 zwischen Trainer und Athlet. Trainingsplanung
wird als Teil dieses padagogischen Lernprozesses verstan-
den und positioniert.

Abbildung 1 aus [Blachon89]

Kapitel 3: Grundlagen der klassischen Trainingsplanung
Dieses Kapitel bietet eine Zusammenfassung der wichtigsten Modelle aus der Trainingslehre, die dem
Trainingsprozel3 zugrundegelegt werden.

Kapitel 4: Methoden der qualitativen Trainingsplanung
Eine Auswahl an Methoden zur Trainingsplanung im Sinne von qualitétsichernden MaRRnahmen fir
den TrainingsprozeR. Im Gegensatz zu den im folgenden Kapitel dargestellten Methoden kommen sie
ohne Zahlen aus und verfolgen einen ganzheitlich Ansatz.

Kapitel 5: Methoden der quantitativen Trainingsplanung

Trainingsplanung in Form der "klassischen" Kennziffernplanung anhand von aktuellen Beispielen.
Einzelne Komponenten der sportlichen Leistung werden mit einem geeigneten Zahlenwerk analytisch
aufgearbeitet.

Kapitel 6: Konsequenzen der Computertechnik
Theorie und Praxis des Computereinsatzes, um Trainingsplanung zu rationalisieren bzw. weiterzu-
entwickeln.

Kapitel 7: Conclusio
Die Darstellung der wesentlichsten Erkenntnisse die beim Einsatz von Systemen zur Trainingsplanung
und in Folge bei der Erstellung dieses Skriptums gewonnen wurden.

Kapitel 8: Literatur
Eine Zusammenfassung der verwendeten Literatur.

1.2 ZIEL DER TRAININGSPLANUNG

Trainingsplanung ist ein Verfahren, das sich an der Erreichung eines Trainingszieles unter Beriick-
sichtigung des individuellen Leistungszustandes orientiert. Es strukturiert den TrainingsprozeR langfri-
stig und systematisch um eine Verfolgung des Zieles zu ermdglichen.

Menschen, Sport und Leistung sind um vielfaltig und komplex als das die technische Durchfiihrung
des ,Trainingsplanes” geniigen kénnte die Erreichung eines Zieles zu garantieren. Die konzeptionel-
len Uberlegungen, die in einem Plan stecken, miissen verstanden und in der individuellen Situation
umgesetzt werden.

"Die wichtigsten Merkmale der Trainingsplanung sind die fortlaufende Anpassung, ihr Aufbau in
zeitliche Phasen und die Methode der Periodisierung.” [Starischka88 S.7]
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Um das laufende Training in diesem Sinne optimieren zu kdnnen sind folgende MaflRnahmen nétig:

e Eine Zielsetzung, die so detailliert ist, da® ein Bezug zur Realitat hergestellt werden kann. Dazu
mul} das langfristige Ziel so weit zerlegt werden, daf aktuelle, erreichbare Teilziele formuliert
werden kénnen.

« Die Geschichte der individuellen Entwicklung der jeweiligen Athleten festhalten. Sie ergibt sich
aus der Dokumentation der absolvierten TrainingsmalRnahmen sowie der Analyse von Training,
Wettkampf und Tests.

Es wird also ein Vergleich zwischen Ziel (SOLL - Werten) und Realitat (IST - Werten) im Bezug zu den
gesetzten MaBnahmen durchgefiihrt. Erst dieser SOLL / IST Wertvergleich erlaubt die Optimierung
des Trainings.

Trainingsplanung erfolgt auf zwei Ebene: Einerseits soll sie langfristige Zielsetzung verfolgen und hat
somit ,strategische Aufgaben, andererseits gilt eine optimale Umsetzung in der taglichen Arbeit zu
erreichen. Im zweiten Fall dominieren padagogische Uberlegungen.

stategisch  Verfolgung langfristiger Zielsetzungen
pddagogisch Umsetzung im Training (jetzt)

Ein in erfolgreichen Verbanden praktiziertes Verfahren ist, diese beiden Ebenen organisatorisch zu
trennen, da ansonst die unmittelbaren Gegebenheiten und Zwénge die eigentliche Zielsetzung zu
verdrangen drohen. Zu regelmafRigen Zeitpunkten missen beide Ebenen aufeinander abgestimmt
werden.

Beim menschlichen Gehirn ist die linke Halfte fur analytische und die rechte fir Gesamtheitliche, intui-
tive Arbeit zustéandig. Planung ist ein analytisch, also linksseitig dominierter Prozel3, welches das Pro-
blem in Einzelteile zerlegt, die verstanden werden kénnen. Grundlage jeder Zerlegung ist trotzdem,
die Gesamtheit wieder herstellen zu kdnnen.

analytisch — problemorientiert ganzheitlich — intuitiv

Diese Uberlegungen motivieren den Einsatz ganzheitlicher (qualitativer) Methoden als Grundlage fir
weitere Analysen und schaffen damit auch bei komplexen Problemen brauchbare Losungsansatze.

1.3 WANN IST TRAININGSPLANUNG ANWENDBAR

Es scheint viele Griinde zu geben, warum Trainingsplanung nicht anwendbar ist.

»  Es funktioniert nicht mit Kindern, weil fir sie Planung zu abstrakt ist.

» Es funktioniert nicht mit Spiel-, Kampf- oder Mehrkampfsportarten, weil die zu komplex sind.
» Es funktioniert nicht im Amateursport, weil die zu wenig Zeit haben.

» Es funktioniert nicht mit alteren Athleten, weil sie alte Gewohnheiten nicht &ndern wollen.

* Es funktioniert nicht im Freizeitsport, weil die nicht Uber genug Fachwissen verfugen.

» Es funktioniert nicht mit erfolgreichen Sportlern, weil die ohnehin schon Erfolg haben.

Dieser kurze Katalog zeigt, es gibt fur jeden eine bequeme Ausrede nicht zu planen und aus dem
Bauch heraus zu agieren. Die Motivation fur dieses Skriptum ist, Geflhl und Ratio zusammenzubrin-
gen und zu zeigen, wie es doch funktionieren kann.

» Kindergerecht anfangen. Ein Heftchen, in dem fir die einzelnen Trainingsinhalte Symbole einge-
klebt werden kénnen, wie wir das aus der Volkschule her kennen.

e Mit qualitativen Methoden (also solche ohne Zahlen) beginnen, solange die Planungsaufgabe
aufgrund der Sportart (noch) zu komplex oder zu zeitaufwendig ist.

¢ Wenige Methoden anwenden, diese aber konsequent und z.B. mit Arbeitsteilung zwischen Trainer
und Athleten und mit Computereinsatz rationalisieren.

« Um sich weiterzuentwickeln miissen neue MaRnahmen gesetzt werden. Stillstand bedeutet Riick-
schritt. Neues Wissen muf3 Schritt fir Schritt erarbeitet werden.

« Professionalitat erfordert auch eine Konfrontation mit der Realitat, die muf3 abgefragt und doku-
mentiert werden. Auch wenn das anfangs unangenehm erscheint.

Ich glaube, man kann erkennen worum es bei Trainingsplanung geht. Es geht um die Frage

"Wie erreichen wir unser Ziel?".
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2 TRAINING - EIN PADAGOGISCHER PROZER

Der systematische, langfristige Aufbau von sportlicher Leistungsfahigkeit durch Training ist unmittelbar
ein padagogischer Prozel3 zwischen Trainer und Athlet. Trainingsplanung hat durch die Verfolgung
langfristiger Zielsetzungen Auswirkungen auf die tégliche Arbeit. Soll sie effizient eingesetzt werden
muf die Planung als Teil eines padagogischen Lernprozesses verstanden und integriert werden.

2.1 MOTIVATION

Warum betreiben wir Sport? Was betreibt die Leidenschaft, mit der wir Laufen, Schwimmen, Jonglie-
ren oder Drachenfliegen? Es ist zumeist die Differenz zwischen unserem Wollen bzw. Traumen ge-
genuber der Realitat. Wir wollen sehen, héren, riechen, fihlen - erleben was wir in unseren Traumen
tun. Diese Traume orientieren sich an den besten Vorbildern, die wir im jeweiligen Disziplin kennen.

Zwischen du3eren und inneren Zielen

Welches Ziel hast Du in Deinem Sport? Als Antwort auf diese Frage bekommt man oft das auf3erste
Ziel, das jeweils erreichbar erscheint. Olympiasieger, einen Marathon laufen, jemanden bestimmten
zu schlagen, ein paar Kilo abnehmen.

Alle diese Ziele sind zuerst ,aulRere” Ziele. Es geht meist um Ehrgeiz, Eitelkeit oder Lust. Man will in
seinem sozialen Umfeld anerkannt werden, egal ob mit einer Medaille um den Hals oder mit einer
besseren Figur. Keine Frage, um Weltmeister zu werden, muf3 man Weltmeister werden wollen und
wie einer traineren! Aber das ist nicht genug. Der Weltmeistertitel muf3 auch ,passieren* wenn der
Athlet reif dafur ist. Das Erreichen des Zieles ist das Produkt des Weges, den der Athlet geht. Der
Weg zum Weltmeistertitel ist das Ziel, das innere Ziel, und er kann nicht abgekirzt werden — er
braucht seine Zeit. Baldur Preiml sagte [Toni Innauer ,Der kritische Punkt] ,Die menschliche Reife
ist das oberste Ziel. Die Spitzenleistung ist die reife Frucht davon*.

Sehr eindrucksvoll hat Folgen-
des [Reinhold Messner ,Berge
versetzen“] anlaBlich eines Se-
minars fir Manager formuliert:
WNenn ich von TagtrAumen
spreche, meine ich nicht Luft-
schlésser. Meine Tagtrdume
sind viel realer.” Diesen Prozef}
bezeichnet er als die Basis des
spateren Erfolges, als die nutz-
bare Energie die nach Verwirk-
lichung drangt. Egal ob als Tat,
Kunstwerk oder Industriepro-
dukt. ,Erfolg héngt auf Dauer
von der Fahigkeit ab, starke

Visionen zu entwickeln, und von Abbildung 2 das Himalaja Massiv
der Treue sich selber gegen-
Uber.”

Wanderer, deine Ful3stapfen sind der Weg, und nichts sonst.
Wanderer einen Weg gibt es nicht, den Weg machst Du beim Gehen.

Beim Gehen machst Du den Weg, und blickst Du zurtick,
so siehst Du den Pfad, den Du nie wieder betreten muf3t.

Wanderer, einen Weg gibt es nicht,
nur die Wirbel im Wasser des Meeres.

Antonio Machado (espan.)
Was hat dieser fast schon esoterische Hintergrund mit Trainingsplanung zu tun? Unsere Ziele und

Wollen sind nicht nur Antriebskraft unseres Tuns, sie sind auch ein Eckpunkt einer jeden Planung.
Woran sonst sollte sich eine Planung orientieren, wenn nicht an den Zielen?
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Jede Trainingsplanung hat ihren Ursprung in einer Vision. Sie wird schrittweise verfeinert, hat ihre
starkste Auspragung in den Methoden des mentalen Trainings und dréangt letztendlich zur Realisie-
rung. Sie ist integrativer Bestandteil des Trainings.

Die Gefahr des Erfolges

Wenn der Antrieb eines Sportlers der Traum ist, den er in sich tragt,
so ist die Realitat der Feind des Visionérs. Er mul3 firchten, dal’ der
Traum in der Realitat nicht stand halt und zerbricht. Oft schaut man
einfach nicht hin. Macht die Tests nicht, wo man weil3, daf? man
schwach ist, sucht Ausreden oder verdrangt die Realitat.

»Typisch Osterreichisch” ist auch das Verlieren in entscheidenden
Situationen. Man hat den Traum angepalfit und die Favoritenrolle
kommt drinnen nicht vor. Panik ist die Folge, denn diese Situation
des Fuhrenden ist unangenehm ungewohnt.

Beide Félle — ein Uberzogener Traum, der in der Realitat nicht stand
halt und auch ein unvollstandiger Traum — sind schlecht. Ein Traum
muR reifen, und er muf3 den Bezug zur Realitat beinhalten. Er muf3
Jjetzt beginnen, vom momentanen Leistungsvermdgen ausgehen.
Er mul3 die Konsequenzen inkludieren. Sieg und Niederlage mis-

Abbildung 3 Angst aus

sen akzeptiert sein, um eine herausragende Leistung zu ermdogli- Blachong]
chen.

Die Realitat ist das zweite Bein auf dem wir stehen. Sie ist die Wurzel unserer Traume. Wir missen
sie akzeptieren und mit ihr leben, auch wenn das oft schwer fallt. Aus diesem Grund ist die Trainings-
planung ein oft unbeliebtes Thema. Ich mul3 sagen, wo ich stehe und wo ich hin will. Das birgt die
Gefahr in sich zu erkennen, daf} die Zielsetzung (vorerst) unrealistisch ist.

Schliisselgré3e Zeit

Wenn ich abnehmen will, es aber nicht schaffe, Kraft und Freude aus den (meisten) MaRnahmen zu
tanken, die mir daftir notwendig erscheinen, wird es mir nicht gelingen abzunehmen. Im Gegenteil, ich
werde scheitern, frustriert zum Kihlschrank zurtickkehren und ein paar Pfunde zulegen. Jeder weil3,
so leicht ist das nicht. Man kann Freude nicht anordnen. Aber viele Wege fuhren nach Rom und man
kann sich auf die Suche nach ,seinen“ Weg begeben, kann sich Zeit nehmen um Hindernisse und
Umwege fiir sich zu nutzen.

Im Sport kann Erfolg schneller erreicht werden als in den meisten anderen Bereichen des Lebens.
Spitzenleistungen kdnnen aber nur jene erbringen, die gelernt haben in Jahren zu denken. Nicht: In X
Wochen will ich Y Kilo abgenommen haben. Zeit nehmen, einen Weg finden, immer konsequenter an
dem Ziel arbeiten. Die Kilo werden schmelzen wie der Schnee in der Sonne. Vielleicht nicht gleich,
langsam erst — aber der Erfolg ist nicht zu verhindern.

Ich habe viele talentierte Sportler kennengelernt. Die meisten waren ungeduldig, sind dem Erfolg
nachgejagt und haben bei den ersten Anzeichen von MiR3erfolg das Weite gesucht. Sie haben nicht
riskiert, keinen Einsatz in Form von Zeit aufgebracht und nur von ihrem Talent gelebt. Keiner hat die
eigenen Grenzen je erreicht. Das kommt auch davon, daf3 Erfolg oft mit Gewinnen verwechselt wird.

* mein Erfolg ist nicht vom Gegner, sondern von mir selbst abhéngig.
* mit der zeitlichen Grenze fallen auch die meisten anderen Grenzen.
« Erfolg I&Rt sich auf Dauer nicht verhindern.

Im Zirkus - man denke an den Circle de Soleil -, beim Turnen, immer wieder sieht man, daf3 Menschen
Fahigkeiten entwickeln, die den Gesetzen der Natur zu trotzen scheinen. Leistungen, die erst mdglich
werden, wenn wir die schnellebigen Mal3stdbe unserer Gesellschaft aufgeben und uns die Zeit und
Ruhe geben, die wir brauchen um unseren Visionen zu folgen.

Erfolg ist Definitionssache

Sportler und Trainer werden an den Plazierungen bei Wettkdmpfen und Rekorden beurteilt. Bis dahin
ist aber ein weiter Weg und steht das Event nicht vor der Ttir hat es vorerst keinen Bezug zur Realitat.
Auf die Frage ,Was ist das Ziel dieser Trainingseinheit?* oder ,Was willst Du mit dieser Ubung errei-
chen?" ist die Antwort bei den meisten Sportlern und erschreckend vielen Trainern Schweigen. Trai-
niert wird, was am Trainingsplan steht, was der Trainer sagt, was alle anderen auch machen. Man
verliert die Qualitat, wenn die Absicht dahinter nicht bewuf3t ist und man verliert die Erfolgserlebnisse.
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Vielleicht mag es ausreichen, wenn das Erfolgserlebnis darin besteht, immer das zu machen, was der
Trainer sagt, egal was er verlangt. Aber der Experte fir den Kérper des Athleten ist der Athlet selbst
und nicht der Trainer. Die Qualitat wird davon bestimmt wie trainiert wird. Wenn allen klar ist, was
erreicht werden soll, kann in jedem Training Erfolg geschdpft werden und der Wettkampf braucht nicht
mehr gefiirchtet werden.

Messungen

LISt Sport nicht zu komplex und entzieht sich einer quantifizierten Beurteilung?* Es gibt doch viele
Faktoren, die man nicht messen kann! Da ist schon etwas Wahres dran, aber man darf das nicht als
Ausrede verwenden um keine Aufzeichnungen zu machen.

Alles, was man quantifizieren muf3, kann auf eine Art gemessen werden,
die auf jeden Fall besser ist als gar nichts zu messen.

Messungen mussen nicht einfach durchzufiihren sein und sind auch meistens nicht perfekt. Aber
selbst subjektiv abgefragte Daten sind aussagekraftiger als gar keine. Aber geben Sie acht! Wenn Sie
sich die Mihe machen Informationen zu sammeln, werden Sie mit der Wirklichkeit konfrontiert, vor der
sie vielleicht lieber die Augen verschlossen hatten.

Bei solchen Erhebungen werden massiv personliche Daten gesammelt. Um ehrliche Antworten zu
erhalten muf3 dem Sportler bewuf3t sein, daf3

» es bergauf und wieder bergab geht und nur falsche Werte schlechte Werte sind.
» Daten ausschlie3lich zum individuellen Vorteil verwendet werden.
» Daten wenn tberhaupt nur nach Absprache weitergegeben werden.

Irgendwann geht es jeden von uns nicht so gut. Jeder braucht Regenerationsphasen in dem seine
Werte nicht das ubliche Niveau haben werden. Wir brauchen nicht Best- sondern Echtdaten. Die Ba-
sis jeder Messung ist Ehrlichkeit und Vertrauen.

Zufall und Wunder

Je besser die Planung, desto effektiver trifft der Zufall“. Jeder, der schon einen ,perfekten* Plan ver-
folgt hat, sei es im Urlaub, bei der Arbeit oder eben im Sport, hat erlebt, da Murphy recht hat: ,Was
schief gehen kann, geht schief.“ Mit aller Vorbereitung, testen und Planung steht man da und fragt
sich: ,Was weil} ich eigentlich?* — ,Nichts" ist die Antwort.

Lauter Argumente gegen die Planung. Genauer gesagt, gegen falsche Planung. Planung ist nicht
dazu da um den Zufall auszuschlieBen. Sie soll die Standardfalle abdecken, den Weg markieren, Si-
cherheit und Raum geben um auf unvorhergesehene Situationen reagieren zu kénnen. Gute Planung
profitiert von den unerwarteten Gelegenheiten, die sich bieten. ,Auf Wunder darf man nicht hoffen,
mit Wunder muf3 man rechnen!*  Gerade im Sport wissen wir, dalR ohne harte Arbeit nichts geht.
Wer soll da an Wunder glauben? Mit Wunder rechnen heif3t nicht, die Hande in den Schol3 legen und
glickselig lacheln. Es heif3t hart arbeiten. Die moglichen ,worst case” und ,best case* Konsequenzen
akzeptieren und innerlich wissen, dafl3 das Werk gelingen wird. Worin liegt nun der Unterschied? Er
liegt in der positiven und entspannten Grundeinstellungen, die den Erfolg ermdglicht. Er liegt im L&-
cheln, manchmal reicht eben das bil3chen positiver Energie, die ich an meine Umwelt abgebe, eine
positive Lebenseinstellung, um die taglichen kleinen Wunder zu ermdglichen.

2.2 LERNEN

In der klassischen Trainingsplanung wird ein Modell des Sports aufgebaut und ist ein analytisches
Instrument. Um Trainingsplanung aus einer ganzheitlichen Sicht anzugehen, missen die Training und
Lernen zugrundeliegenden kognitiven Prozesse bertcksichtigt werden.

Das rechte Mal3

Die meisten ldeen diesen Kapitels sind [Gelb96 ,Die Kunst des Jonglierens“] entnommen: , ... das
beste Resultat wird erzielt, wenn man das richtige Mal3 an Anstrengung zur rechten Zeit am rechten
Ort einsetzt. Und dieses Mal} ist meistens weniger, als wir zu brauchen glauben.” Diesen Zustand
nennen er die ,entspannte Konzentration.

Zumeist versuchen wir gute Ergebnisse zu erzielen, indem wir uns besonders anstrengen. Das Wollen
wird zum Hindernis, ,mit der Brechstange” &3t sich kein Sieg erringen. Beobachten wir z.B. Gazellen
auf der Flucht vor ihrem Jager, bewundern wir die leichten, mihelosen Bewegungen ihres Laufes. Um
zu Uberleben missen sie im Anblick ihres Schicksals locker bleiben. Yoda in ,Krieg der Sterne* sagt
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»11y? There is no try. Do or don’t do.“  Besonderes ,Bemihen” impliziert zumeist schon das Versa-
gen. Alte Verhaltensmuster werden weiter trainiert.

Nur weil wir Falsches mit ganzer Kraft machen, wird es deshalb noch nicht richtiger.
Altes mul3 verlernt werden um Platz fiir Neues zu machen.

Meine Fehler lieben lernen

Die Aufgabe jener, die uns erziehen, ist es Erfolg zu ermdglichen. Denn Erfolg bringt Selbstvertrauen
und Selbstvertrauen bringt Erfolg. Lernen wie es in der Schule praktiziert wird ist meist ein negatives
Beispiel. ReilRen sich die Kinder der Volkschule noch um Mitarbeit, verlassen sie schleichend und
gelangweilt am Ende der Karriere die Schule. Ein Grund dafir liegt im Umgang mit Fehlern. Kommt
nicht die vom Lehrer erwartete Antwort, wird derjenige Schiler in der Klassengemeinschaft sozial
bestraft. Engagement gewdhnt man sich so schnell ab.

Anstatt dessen soll das Lernen selber das Ziel sein. Hohen und Tiefen gehéren zusammen. Fehler
und Rickschlage werden bendtigt um alte Muster abzulegen. Auch wenn sich scheinbar nichts tut,
wird der nachste Sprung vorwarts schon wieder vorbereitet.

Leistung

A © )

Zeit

Abbildung 4 Schritte des Fortschrittes und der Verbesserung

Rickschlage sind die Voraussetzung fir den Fortschritt. Sobald man Lernen in dieser Weise sieht,
verlieren Fehler ihren negativen Wert. Die Frage lautet: Was kann ich aus meinen Fehlern lernen?

Wie jongliert man gut? Indem man Balle in die Luft wirft und keine fallen laf3t, kbnnte man mei-

nen. Wenn ein Ball fallt ist das offensichtlich ein Fehler. Jeder Mensch besitzt einen Fangreflex,
dazu mufd man kein Jongleur sein. Die Kunst besteht also darin, die Ballevadery dal’ sie am
richtigen Platz ankommen. Um das werfen zu dben, muf3 man die Balle fallen lassen. Damit ent-
steht eine Ruckmeldung wie gut oder schlecht der Wurf war. Zudem sinkt der Strefl3 den Ball fan-
gen zu mussen, man wird lockerer und die Wurfleistungen besser.

Die Kunst des Jonglieren - Lernens besteht nicht darin mdglichst gut fangen zu lernen sondern die
Balle fallen zu lassen. Aus dem offensichtlichen Fehler zu profitieren. Eine entspannte Konzentra-
tion aufzubauen, die gute Leistungen ermdglicht.

Ein kurzer Leitfaden aus ,Die Kunst zu jonglieren*:

1.

Machen Sie den Anfang mdéglichst einfach und fangen Sie nicht damit an, dal3 ,kein Ball runter-
fallen darf“, sondern ermdglichen Sie kleine Erfolgserlebnisse. Jeder kleine Erfolg laft Ihr Selbst-
vertrauen wachsen und wachsendes Selbstvertrauen ermdglicht mehr Erfolge

Wenn Sie keinen Fehler machen, lernen Sie auch nicht wirklich. Sie mussen willens sein, die Bélle
fallen zu lassen. Sein Sie auf unvermeidbare Fehler vorbereitet (z.B. das Herunterfallen von Bal-
len) und betrachten Sie sie als Bestandteil des Lernprozesses.

Experimentieren Sie, zu welcher Zeit, in welcher Umgebung, in welcher Gesellschaft Sie am be-
sten lernen. Machen Sie es sich so leicht wie mdglich. Lernen ist keine Strafe, es ist ein Genul3.
Ob vor einer Pause, oder am Ende einer Einheit, beenden Sie Ihre Ubung mit einem Hohepunkt.
Wie ein Basketballspieler, der vor dem verlassen des Feldes noch einen Korb wirft, férdert ein
Erfolgserlebnis den LernprozelR durch den ,Recycling — Effekt* nhach dem Dinge, die Sie am Ende
tun wahrscheinlich behalten werden.

Kultivieren Sie lhre Objektivitat: Sehen Sie sich bei Ihrer Ubung zu, als ob Sie ein auBenstehender
Beobachter wéaren. Stellen Sie sich vor, Sie sein ein Wissenschaftler von einem andern Planeten
und Sie sind das Forschungsobjekt!
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6. Legen Sie Pausen ein und geben Sie sich die Gelegenheit die Eindriicke psychisch und physisch
zu verarbeiten. Auch (gerade) wenn Sie schlafen, arbeitet Ihr Gehirn weiter und bereitet den
nachsten Fortschritt vor. Schaffen Sie in jeder Tatigkeit, die Leistung von lhnen verlangt Pausen,
in denen Sie sich z.B. mit einer kurzen Jonglierkir entspannen und neu konzentrieren kdnnen.

Qualitét von herausragenden Leistungen

Soll Leistung im Sport analysiert werden, missen andere MalRstdbe herangezogen werden als nur die
Plazierung im Wettkampf. Worauf also schauen?

* Angemessene Anstrengung, Mihelosigkeit. Das richtige Quantum Energie am rechten Ort zur
rechten Zeit einsetzen. Das Lacheln von Florence Griffith Joyner, als sie neuen Weltrekorden ent-
gegenflog.

» Bekenntnis zu kontinuierlichem Lernen. Auf dem Totenbett malte Pierre-August Renoir das
Bild einer Blume. Als er starb, murmelte er ,Ich glaube, langsam fange ich an etwas davon (Kunst)
zu verstehen”.

*  Hohe Standards und persénliche Verantwortung. Ein japanisches Sprichwort lautet: ,Wenn du
95% des Weges zurlickgelegt hast, hast du dein Ziel erst zur Halfte erreicht“. Erst wenn man mit
nichts geringerem als dem Besten zufrieden ist, wird man es auch bekommen. Das verlangt aber
auch nicht nach Ausflichten zu suchen, sondern die Verantwortung fur das eigene Tun zu Uber-
nehmen

» Freude an der Sache. Meister ihres Faches haben eine gro3e Freude an dem was sie tun. Sie
gehen auf und berichten von dem Gefihl der Zeitlosigkeit und des Einsseins, das auch als Eksta-
se bezeichnet werden kann.

e Einsatz und Disziplin. Disziplin bedeutet nicht gedankenlose, blind gehorsame oder verkrampfte
Einstellung zum Lernen, sondern sich selber zu folgen und seinen Weg mit dem in Einklang zu
bringen, was zu tun notwendig ist.

Dabei gibt es zwei ,Blickwinkel* der Betrachtung:

e fokussiert-analytisch, dabei konzentrieren Sie sich auf die technischen Details, darauf was ge-
schieht und was nicht geschieht

» oOffen-rezeptiv, dabei lassen Sie den Gesamteindruck auf sich wirken. Sie brauchen dabei nicht
zu analysieren. Lassen Sie den Eindruck auf sich wirken und betrachten sie ihn als Nahrung fur
Ihr Gehirn.

Visualisieren

Ihr Gehirn ist der groRartigste Filmproduzent, den es gibt. Besser als Hollywood. Es versteht nicht nur
Bilder und Audio, sondern auch Gerliche, Geschmécker und kinestatische Empfindungen zu erzeu-
gen. Sie kdnnen sich in jede Szene perfekt hineinfuhlen. Wie méachtig dieses Werkzeug ist, zeigt die
Untersuchung vom australischen Psychologen Alan Richardson:

Es wurden drei Gruppen von Leuten gebildet und ihre Leistung beim Basketball — Korbwurf getestet.
Die erste Gruppe wurde aufgefordert, jeden Tag 20 Minuten zu trainieren. Die zweite sollte nicht ein-
mal an Basketball denken, die dritte wurde angewiesen sich zu entspannen und sich taglich 20 Minu-
ten vorzustellen, wie sie erfolgreich Korbe warfen. Richardson erklarte ihnen die Technik, dal3 sie
spuren konnten, wie sie den Ball warfen, die perfekte Flugbahn zu sehen, den Ball durchs Netz fallen
zu horen und die Befriedigung des imaginaren Erfolges zu spuren.

Die Trefferquote am Ende des Tests war bei der ersten Gruppe um 24% gestiegen, bei der zweiten
gab es keine Veranderung und bei der dritten stieg die Quote um 23%.

Dieses Experiment wurde in vielen anderen Sportarten bestétigt. Die Grundlage, dalR das funktioniert
ist das ,Psychosomatische Gesetz". Gedanken und Gefiihle sind miteinander verbunden, da sie auf
dem gleichen System, dem Nervensystem beruhen. ,Gedankenspiele” I6sen die gleichen Reaktionen
aus, die auch bei der realen Bewegung entstehen, nur nicht so stark. Hormone werden ausgeschiittet,
der Kreislauf erreicht ahnliche Werte wie unter Belastung, die Muskel zeigen Mikrokontraktionen. Es
wird trainiert, obwohl man entspannt im Stuhl sitzt. Nach [Pollvez98] gibt es 3 Formen der Visualisie-
rung:

e die visuelle Form, also durch das Vorstellen von Bildern und ,Filmen*
e die auditive Form, Uber verbale und akustische Bilder der Bewegung
» die kindsthetische Form Uber die Vorstellung der Bewegungseindriicke

Diese Einteilung orientiert sich an den drei méglichen Lerntypen. Jeder Mensch bevorzugt eine eigene
»Mischung“ und lernt am besten eher optisch, akustisch bzw. kindstetisch.
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Major James Nesmeth war Mitte der 80er Jahre mittelmafRiger Club-Golfspieler. Wéhrend einer
Turnierserie in Vietham wurde er gefangengenommen. Er lebte sieben Jahre lang unter furchtba-
ren Bedingungen in einer winzigen Zelle, isoliert von allem. Um nicht verriickt zu werden, spielte
er in seiner Phantasie jeden Tag achtzehn Locher Golf. Nesmeth stellte sich vor, er stiinde auf sei-
nem Lieblingsplatz, gekleidet in seinen Lieblingsdress. Er hoérte den Wind in den Baumen rau-
schen, die entlang der Fairways standen, roch den Duft des frisch geschnittenen Rasens. Er fihlte
jeden einzelnen Schritt auf dem Platz und stellte sich alle méglichen Schléage vor, bei allen Wetter-
bedingungen. Er wahlte den passenden Schlager, fihlte wie seine Hande den Griff perfekt um-
schlossen. Er vergegenwartigte das Gefluhl des vollkommenen Schwingens des Schlagers, lauschte
auf das Gerausch, wenn der Schléager in perfekter Weise den Ball traf und sah dann den vollkom-
menen Abschlag. Er beobachtete, wie der kleine Ball durch die Luft sauste und genau auf dem
Punkt landete, wo er es wollte.

Als Nesmeth schlieilich entlassen wurde, begab er sich schnurstracks auf seinen Lieblingsgolf-
platz. Er spielte eine 74er Runde, damit war er zwanzig Schlage besser als vor seiner Gefangen-
nahmen — obwohl er sieben Jahre keinen Schlager in der Hand hatte!

Auf vielen anderen Gebieten, egal ob in Medizin, im Geschéftsleben oder in Beziehungen kann &hnli-
ches erreicht werden. Stephen Covey, Autor von ,, The 7 Habits of Highly Effective People* nannte dies
.mit dem Ende im Kopf beginnen®. Folgen Sie Ihren Idealbildern, formen Sie Ihre Persdnlichkeit nach
diesen Bildern. Reinhold Messner sagte sinngemal: ,Ich verstehe nicht, warum so viele Menschen
Sekten verfallen, die ihnen einen Sinn vorgeben, der von auf3en vorgegeben wird. Der Mensch hat die
Mdglichkeit Sinn zu schopfen. Jeder muf3 den Sinn seines Lebens in sich finden.” Der 14. Dalay Lama
sagte im Angesicht eines Generals der chinesischen Befreiungsarmee, die Tibet annektiert hatte: ,Wie
wollt Ihr uns befreien, wenn jeder Mensch nur sich selber befreien kann?*

Ein paar Tips zum Visualisieren:

1. Sein Sie sich bewul3t, dal3 Sie das nétige Riustzeug besitzen. Versuchen Sie jetzt bitte nicht an
einen blauen Elefanten zu denken. Ist er da, der blaue Elefant? Ja? Gut! Denken Sie an das
schonste Erlebnis in Ihrem Leben. Der erste KuR vielleicht. Sie erinnern sich an die Umgebung, in
der es geschah, fihlen die Hande Ihres Partners, die Aufregung, den Atem. Kein Zweifel. Sie
kdnnen es.

2. Visualisieren Sie multisensorisch. Am Anfang erscheint das schwer, mit der Zeit werden die Bilder
immer detaillierter, Sie erkennen immer feinere Strukturen. Es ist eine Freude, die Bilder wachsen
zu sehen. Lassen Sie sich Zeit, Uben Sie.

3. Visualisieren Sie ,von auf3en nach innen“ und von ,innen nach au3en“. Beobachten Sie sich z.B.
bei einem Turniertanz vom Platz der Jury aus. Schlipfen Sie dann in Ilhren Korper zurtick und vi-
sualisieren den perfekten Tanz von ,innen“. Experimentieren Sie!

4. Unterscheiden Sie zwischen Phantasie und Visualisierung. Es macht Spaf? sich der Vorstellung
hinzugeben, Sie seinen ein Millionér, ein grol3er Artist oder Sportler. Aber Phantasie ist nicht das
selbe wie Visualisierung. Phantasie braucht keine bewuf3te Aufmerksamkeit, braucht nicht so viel
Konzentration und Energie. Eine Phantasie, ein Traum ist der Grundstein an dem man arbeiten
muf3 um ihn in die Wirklichkeit zu bringen, bis Sie letztendlich lhre Vision werden.

5. Bleiben Sie positiv. Sowohl bei der Visualisierung — sehen Sie sich die Ubung erfolgreich machen.
Geschieht ein Hoppala — macht nichts. Spulen Sie den Film einfach zurtick und verbessern Sie Ih-
ren Fehler. Wenn Zweifel, Angste oder negative Gefiihle aufsteigen, akzeptieren Sie das. Nehmen
Sie sie zur Kenntnis, lassen Sie sie davon wehen wie verwelktes Laub im Herbst. Dann festigen
Sie das Bild lhres Erfolges.
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Abbildung 5 Digitalisierung im Speerwurf aus [in-motion2/97 S.4]
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Eine unglaubliche Hilfe zum Visualisieren sind nicht nur Videos, die die Realitat zeigen, sondern auch
biomechanische Untersuchungen. Dabei werden Bildpunkte digitalisiert, ein 3-dimensionales Gitter-
modell erzeugt. Dieses ,Skelett kann von allen Seiten immer wieder betrachtet werden und mit den
auftretenden Kraften und Winkelgeschwindigkeiten angezeigt werden. Mit diesen Hilfsmitteln kann
man leicht in die eigene Bewegung ,hinein schliipfen* und sie mit den Betreuern diskutieren. Bernhard
Schimpfl von ,inMotion* erzéhlte mir von einem Turner, der bei einer Ubung eine Erfolgsquote von nur
wenigen Prozent hatte. Auch Videoanalysen halfen nichts. Erst mit einer Computersimulation erkannte
der Sportler seinen Fehler und kam zu einer korrekten Bewegungsvorstellung. Unmittelbar darauf
hatte er die Quote umgedreht, die Ubung war nie wieder ein Problem.

Sport passiert im Kopf

Auch bei Sportarten wie Rudern, der nachgesagt wird, dal3 keine besonderen intellektuellen Leistun-
gen notwendig sind, Talent keine Uberragende Rolle spielt und es hauptsachlich auf viel, viel Training
ankommt, ist der Kopf letztendlich entscheidend. Er bestimmt was, wieviel, wie gut, wie lange gemacht
wird. Alles, was wir mit Trainingsplanung herausfinden wollen, muf3 vom Athleten umgesetzt und ge-
lebt werden. Der Kopf entscheidet letztendlich ob im Wettkampf der (fast) ebenbirtige Gegner unter-
liegt oder nicht. Es ist ja ganz leicht. Man muf3 nur einen Schlag langer durchhalten.

Ich liebe den Sportler, der nur seinen Kérper zu haben scheint, der mit dem Kopf dem Kdérper be-
fiehlt Gber seine Grenzen hinauszugehen. Die Freudenschreie der Sieger gehen mir auf die Ner-
ven. Mich erschiittert der, der kurz vor dem Zielband stiirzt, der in seinem Kopf noch lauft, aber
dessen Korper sich verweigert. Den bewundere ich wirklich.

Francoise Xenakis

Reinhold Messner meint zur Rolle des Scheiterns, dal} dies notwendig ist herausragende Leistungen
Uberhaupt zu erméglichen, da sie jene Bescheidenheit bildet, die notwendig ist, um die Aufgabe in den
richtigen GréRenverhéltnissen zu betrachten.

Es gibt neben den sportartspezifischen psychischen Fahigkeiten, die entwickelt werden missen, wie
z.B. den Willen, auch die Notwendigkeit im Kopf trainieren zu kénnen:

« die besten Vorbilder in der Realitat oder auf Video so gut studieren wie mdglich

¢ die eigenen Fahigkeiten so genau wie mdglich analysieren

« ein den eigenen Fahigkeiten entsprechendes optimales Bild visualisieren

Es hat naturlich keinen Sinn einen Weltmeister zu imitieren, wenn die Voraussetzungen nicht stim-
men. Dessen Trainingsplan wird fatale Auswirkungen haben und dessen Bewegungen ohne den da-
zugehorigen Korper unmaglich sein.

Mein Vater sagte einmal ,Ein guter Buchhalter muf die Firma anhand der Zahlen aufgesogen, verin-
nerlicht haben. Er mul3 spiren, wo es ihr gut und wo es ihr schlecht geht. Genau das selbe ist von
der Trainingsplanung zu verlangen. Die Fakten missen Teil der Sportler und der Trainer sein. Sie
missen wissen, wo es gut und wo schlecht geht. Ein gutes Beispiel ist der erfolgreichste 6sterreichi-
sche Zehnkampfer, Georg Werthner. Seine Trainingstagebuicher fillen einen Meter Regal. Das be-
merkenswerte ist aber: Er weild was drinnen steht. Mit einem phanomenalen Gedachtnis ausgestattet,
braucht er keinen Computer, er denkt mal ein bilchen driiber nach. Das ist natirlich nicht eine Vor-
aussetzung fur Erfolg, es kommt darauf an, dal3 man sich damit beschéftigt.

Die Realitét
Alles schon und gut, aber auf welche Probleme st63t man bei der Umsetzung?

Subjektivitdt Wir leben in uns und denken vielleicht, daR wir eine Ubung richtig machen, tatséchlich
hat sich ein Fehler eingeschlichen. Wir brauchen immer wieder eine Rickmeldung von Trainer,
durch Tests oder Uber Video um unser subjektives Geflihl zu ,eichen“. Mit der Zeit wird der
Nachteil zum Vorteil und unser Gefilhl zum genauesten MeRRgerat, das es gibt.

Angst hindert uns oft, unsere Fehler zu nutzen. Wir wachsen in dem Glauben auf, dal3 Fehler etwas
schlechtes sind und versuchen sie zu vermeiden oder zu vertuschen, was dazu fuhrt, daf Sie ein
grol3es Potential ungenutzt lassen. Akzeptieren Sie Angst und Furcht zunachst und versuchen
Sie dann das Gefuhl zu transformieren. Bedenken Sie, dal3 z.B. die Angst vor Schmerzen bei
weitem schlimmer sind, als die Schmerzen dann selber. Angst blockiert Sie nicht nur beim Ler-
nen, sondern auch beim Sport selber.

Gewohnheit ist eine Hilfe. Routine stabilisiert ein erarbeitetes Leistungspotential und ist notwendig,
um Leistung bringen zu kénnen. Gewohnheit fuhrt aber auch zu Stagnation und zementiert gutes
wie schlechtes ein. Will man sich weiterentwickeln, so muf3 diese Gewohnheit aufgebrochen wer-
den. Wenn man z.B. so Maschinschreiben gelernt hat wie ich, ist das leicht nachvollziehbar. Be-
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gonnen und perfektioniert habe ich ein Zweifingersystem. Ich war so gut darin, daf3 ich Jahre ge-
braucht habe um das ,langsamere” Zehnfingersystem zu erlernen.

2.3 TEAM

Hans Eckstein, ehem. Cheftrainer der DDR - Rudernationalmannschaft predigt: ,Weltmeister werden
in Hutten gemacht, nicht in Palésten“. Was ist die entscheidende Grundlage um Erfolg zu ermdgli-
chen? Geld — ist es nicht. Naturlich muf3 das Leben finanzieren werden kénnen, Geld ist wichtig. Aber
das Fundament des Erfolges ist das Team. Die Menschen die zusammen an einem gemeinsamen
Ziel arbeiten.

Prof. Stefan Kruckenhauser, der Schipapst vom Arlberg pragte einst das weise Wort vom ,,Segen der
kleinen Schar“. Jeder, der in einem Verein oder einer Firma gearbeitet hat, weil3, wieviel Energie in
Reibungsverlusten, Intrigen und Mi3wirtschaft verloren gehen. Die erste Reaktion ist meist alles, was
wesentlich erscheint, alleine machen zu wollen. Das geht naturlich nicht. Auch der Versuch eingefah-
rene Strukturen zu reformieren gleicht oft einem Kampf gegen Windmduhlen. Es bleibt die Konzentrati-
on auf das Wesentliche: Eine Zelle zu bilden, die mdglichst autark und eigenverantwortlich an dem
gemeinsamen Ziel arbeitet.

Schneller, héher, starker

Vom ehemaligen Langlauf Nationaltrainer Manfred Zeilinger gibt es einen bemerkenswerten Aus-
spruch ,Trainiert wird nicht, was notwendig ist, sondern was gewohnt ist‘. Der Sportler trainiert am
liebsten das, worin er gut ist. Um Erfolg zu haben ist es nicht nur notwendig ein Umfeld zu schaffen, in
der die Energie auf die wesentlichen Aufgaben konzentriert ist, es ist auch wesentlich zu wissen war-
um und was trainiert wird.

Oft kaschiert man die eigene Faulheit, in dem man wie ein Besessener trainiert, vor Schmerzen stéhnt
und der SchweiR in Bachen flieRt. Man tut, was man am besten kann, wo keine Uberraschungen pas-
sieren kénnen und eine hervorragende Leistung garantiert ist. Nur leider ist der leistungslimitierende
Faktor, das schwachste Glied, ganz wo anders. An dem wird nicht gerthrt, er wird vertuscht und tot-
geschwiegen. Nur keine Blol3e geben.

Zirka die Halfte der besten Rudererinnen Osterreichs haben Probleme mit dem Riicken im Bereich
des L5. Es ist der physiologische Schwachpunkt in der Muskelschlinge. Natirlich wird er flei3ig
trainiert: in der Kraftkammer und am Ruderergometer. Die langen Muskelstrecker sind beachtlich
entwickelt — sie werden einen Winter lang aber nur statisch trainiert. Im Frihjahr setzt
Mann/Frau sich ins Boot, das ist aber kippelig und die kurze Riickenmuskulatur, die die Wirbel-
saule schitzt, wird Gberfordert. Es kommt zu Verspannungen, Entziindungen und chronischen Ab-
nitzungserscheinungen.

Alle diese Athleten kénnen ihre maximale Leistung nicht entfalten, weil sie zu viel Rudern, der
Ubergang fehlt und zu wenig Gymnastik bzw. erganzendes Krafttraining auf kippeliger Unterlage
gemacht wird. Ein richtiger Ruderer bewegt nur grol3e Gewicht. Manche missen ihre Karriere
vorzeitig beenden.

Das Bewultsein fur diese Problematik ist bei den meisten Sportlern nicht vorhanden. Mehr ist nicht
immer besser. Nattrlich muf3 viel — sehr viel gerudert werden, um schnell Rudern zu kénnen. Aber wie
viel das ist, wird nicht vom Maximum bestimmt, sondern von der optimalen Verteilung der Trainingsin-
halte. Diese ist individuell verschieden und kann nur durch langjahrige Arbeit herausgefunden werden
—und das nur durch Ausprobieren und Dokumentation der Ergebnisse.

Training ist ein Optimierungsprozel3. Im Leistungssport ist er zudem immer an der Grenze der Lei-
stungsfahigkeit der Athleten angesiedelt. Es ist ein Drahtseilakt, bei dem die Frage nicht lautet, féallt er
runter, sondern fallt er vor oder nach dem Hauptwettkampf?

Das Erfolgsteam

Was zeichnet solch ein Team aus? [Tom DeMarco ,Peopleware”] haben das versucht herauszufinden.
Es gibt kein ,Rezept” fir ein gutes Team, wohl aber zwei Gemeinsamkeiten:

e In guten Teams gibt es nur ein Thema: Die Besten zu sein
e In guten Teams gibt es unabhédngig von persénlichen Beziehungen einen Teamgeist, eine
Identifikation der Teammitglieder mit dem gemeinsamen Ziel

Die wichtigste Voraussetzung ist Vertrauen. Trainingsplanung zur Kontrolle statt als padagogisches
Instrument zu verwenden, fuhrt in die falsche Richtung. Jedes Teammitglied wird von sich aus versu-
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chen so gut wie moglich zu arbeiten. Die Qualitatslatte wird bei der besten Leistung, die bisher er-
bracht wurde, angelegt, mit nichts geringerem wird er oder sie sich zufrieden geben. Daley Tompson,
der Zehnkampfolympiasieger sagte einmal in einem Interview: ,Ein Tag, an dem es nicht irgendeinen
Fortschritt gab, war ein verlorener Tag, vergebens gelebt, das Aufstehen am Morgen nicht wert“. Eine
Besessenheit, die vergessen lat, dal3 Leistung Pause verlangt. Eine Besessenheit, die Vorausset-
zung fur Spitzenleistung ist.

Was konnen Sie tun, um lhr Team zu starken?

Arbeiten Sie die Ziele und Fortschritte gemeinsam aus
und machen Sie die Ergebnisse sichtbar

Viele der in diesem Skriptum vorgestellten Methoden bieten sich dafiir an. Trainingsplanung passiert
nicht im stillen Kdmmerchen des Trainers. Die wesentlichen Schritte missen gemeinsam erarbeitet
und getragen werden. Hangen Sie die Produkte lhrer Arbeit an einer Stelle auf, die von Ihrer Gruppe
genutzt wird wie z.B. ein Aufenthaltsraum, die Umkleidekabine oder Kraftkammer.

» Bilder Ihrer Athleten in wichtigen Momenten und der besten Sportler Ihrer Sportart

» Zieldefinition: Was wollen Sie erreichen, welche Zubringerleistungen sind erforderlich?

»  Wettkampf- und Testergebnisse lhrer Athleten und die der (besten) Gegner

» Aktuelle Trainingsplane, Trainingsanalysen und eine Jahrestbersicht

Schaffen Sie Gipfelerlebnisse

Stellen Sie lhrer Gruppe Aufgaben, die sie gemeinsam lésen. Geben Sie dabei keine Ldsung vor,
sondern lassen Sie die ,Gruppendynamik” ans Werk. Sei es ein Fest zu organisieren, fir Nachwuchs
oder Geld in lhrem Verein zu werben oder einen Ausflug auf einen Berg. Achten Sie darauf, daf} nicht
Sie derjenige sind, der alles macht, lassen Sie es passieren.

Das Gefuhl gemeinsam etwas zu schaffen und gemeinsam Erfolg zu haben ist die Nahrung eines
jeden Teams. Und Erfolg ist eine Frage des Zieles. Fangen Sie also nicht damit an in X Tagen den
Wettkampf Y zu gewinnen. Fangen Sie heute an.

Vertrauen statt Kontrolle - Controlling statt Kontrolle

Lassen Sie jedem lhrer Schitzlinge sich eine Aufgabe aussuchen. In unserer geordneten Welt ist
jeder Mensch Uber das biRchen Chaos froh, das er selber ordnen darf. Geben Sie mdglichst wenige
Vorgaben wie diese Aufgabe zu l8sen ist — lassen Sie auch Fehler zu. Fehler sind die beste Mdglich-
keit zu lernen. Vertrauen Sie lhren Sportlern. Sie werden ihre Aufgabe so gut erledigen, wie sie nur
kdnnen und mit nichts geringerem zufrieden sein.

Das Problem dabei ist, da3 viele MalRnahmen im Training anfangs nicht von ,innerer Begeisterung"
getragen werden. Je klarer der Bezug zum gesetzten Ziel ist, desto eher wird die entsprechende Auf-
gabe mitgetragen werden. Zusatzlich helfen auch ,kleine Tricks" wie eine andere Umgebung, ein an-
derer Trainer (sehr bewéhrt hat sich ein kompetenter Ubungsleiter des anderen Geschlechts), Ablen-
kungen aller Art. Der Mensch ist ein Gewohnheitstier und der Liebe zu den notwendigen Dingen muf3
mit der Zeit wachsen.

Die Rolle des Trainers

Ein Zitat von Baldur Preiml; ,Die Aufgabe des Trainers ist nicht einen Sportler zur Spitze zu fihren, um
so auf Umwegen selber Olympiasieger zu werden, sondern Therapeut im woértlichen Sinne zu sein,
also Begleiter des Sportlers auf den Weg zu sich selber“. Ein Olympionike und Trainer meines Ver-
eins, Adolf Loblich hat das noch drastischer formuliert: ,Die Aufgabe des Trainers ist es sich selber
unndtig zu machen®. Der Trainer soll dem Sportler nicht jeden Stein aus dem Weg raumen und so zu
einem geduldeten, unentbehrlichen Anhéangsel des Athleten werden, der sich in dessen Erfolg sonnen
darf. Der Trainer muf3 dem Athleten zeigen, wie man am besten Uber den Stein springt und sich dann
auf die Suche nach groflReren Steinen begeben.

Fazit

Trainingsplanung ist ein Bestandteil des Trainingsprozesses und keine herausgeltste Zusatzaufgabe.
Sie beinhaltet Energie und Erfolgserlebnisse, die man nutzen kann. Die Grenzen zu Methoden des
mentalen und physischen Trainings sind flieBend. Um sie nutzen zu kdnnen missen die Betroffenen,
die Sportler aktiv eingebunden werden. Die Rolle des Planers wird dabei zur Rolle eines geschickten
Moderators.

Allzu leicht zerfranzt man sich mit unwichtigen Dingen. Planung soll helfen die wesentlichen
Aufgaben im Auge zu behalten und zu verfolgen.
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3 GRUNDLAGEN DER KLASSISCHEN TRAININGSPLANUNG

Dieses Kapitel bietet eine Zusammenfassung der wichtigsten dem Trainingsprozel? zugrundeliegen-
den sportwissenschaftlichen Modelle. Ausfuhrlicher sind diese z.B. in [Weineck97] nachzulesen, auf
dem die wesentlichen Inhalte des ersten Abschnitts dieses Kapitels beruhen.

3.1 DIE STRERTHEORIE

Der Mensch ist ein seltsames Tier. Lauft sein Leben (eine Zeit lang) in geregelten Bahnen, so will er
aus diesen Bahnen ausbrechen, geht alles drunter und driiber, will er Stabilitat. Dieser Wechsel der
Suche nach Gleichgewicht und Stérung desselben liegt in unserer Natur. Im Sport gerdt man andau-
ernd in diese paradoxe Situation. Routine ist unabdingbar um erarbeitete Leistung fir den Wettkampf
zu stabilisieren. Um Leistung aber weiterzuentwickeln muf3 die Routine gebrochen werden. Die Theo-
rie des Trainings ist nicht nur fir korperliches Training, sondern auch fir Lernen im allgemeinen an-
wendbar.

In Abbildung 6 ist der Organismus anfangs
(1) im Gleichgewicht und kann zu diesem
Zeitpunkt eine gewisse Leistung erbringen, N
die als Ausgangswert (100%) dargestellt ist.
Mit Beginn des Trainingsreizes (2) mobilisiert
der Korper sehr stark. (Er kann ja nicht wis-
sen, was auf ihn zukommt — die Energiebe- 100% @ @ (6)
reitstellung wird zunéchst tber hochwertige
Quellen geliefert und erst allméhlich opti-
miert.) Das Training ermidet den Athleten
(3), dadurch sinkt seine Leistungsfahigkeit
unter die 100% ab. Die entscheidende Phase
beginnt nach der Belastung (4), der Koérper
erholt sich und versucht sich dem Reiz anzu-
passen. Das fiihrt zu einer Uberkompensati- >
on (5), der Organismus hat fir eine gewisse Zeit
Zeitdauer mehr als 100% der urspriinglichen _ ) )
Leistungsfahigkeit. Erfolgt kein weiterer Reiz, Abbildung 6 Stref3theorie aus [Weineck97]

so geht diese Anpassung wieder verloren (6).

Leistungsfahigkeit
Das wesentliche ist die Wahl des richtigen A
Zeitpunktes. Wird zu frih trainiert, noch bevor
der Korper wiederhergestellt ist (im Bereich
(4)), so wird man immer mider und muder
und die Leistungsfahigkeit nimmt laufend ab.
Wird zu spat trainiert (im Bereich (6)) ist der
Trainingseffekt des letzten Trainings verloren. N
Die Kunst ist es im Bereich (5) das néachste . .
Training anzusetzen. Kunst deshalb, weil die Training 1 2 3 Zeit
Regenerationszeiten individuell unterschied-
lich sind, sich auch fir unterschiedliche Or- Abbildung 7 Leistungsaufbau aus [Weineck97]
gansysteme und Wirkungsrichtungen (z.B.
Kraft, Ausdauer, ...) unterscheiden und sogar gegenlaufig wirken.

Leistungsfahigkeit

@) 4

Dieser Rhythmus kann (siehe Abbildung 7), Leistungsfahigkeit

mul aber nicht kontinuierlich sein, er kann N
sich auch dber einen langeren Zeitraum
L~Summieren® (siehe Abbildung 8). Ein erfolg-
reicher Nationaltrainer in Rudern sagte ein-
mal zu seinem Belastungssystem: ,Ich drehe
so lange die Schraube an, bis die Leute ein

bisserl zum Spinnen anfangen. Dann nehme >
ich den Druck wieder raus.“ Die Kunst liegt Trainingl 2 3 4 5 6 Zeit
darin, einen Rhythmus zu finden, der mog-

lichst fur alle Mannschaftsmitglieder die Abbildung 8 Leistungsaufbau aus [Weineck97]

Hochform zum Hauptwettkampf bringt. Die
Gefahr ist, daR zu viel Kampfgeist zu einer chronischen Uberbelastung fiihren kann, die sich dann als
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Ubertraining (auch bei reduziertem Training kann sich der Kérper nicht mehr erholen und verliert kon-
tinuierlich an Leistungsfahigkeit) oder haufiger durch Probleme mit der Gesundheit (Verletzungs- und
Infektionsgefahr) manifestieren.

Die sportliche Form unterliegt einen Rhythmus. Hochform 1&R3t sich nur fir wenige Wochen erreichen.
Bei Sportarten mit einer langen Wettkampfsaison fuhrt das zu gehauften Ausfallen von Sportlern, die
ihre Hochform bereits hinter sich haben. Verletzungen passieren dann z.B. beim FuR3ball gehauft im
letzten Drittel, wenn der Spieler schon zuséatzlich ermudet ist. Grol3e Mannschaften sind deshalb dop-
pelt so groR, wie sie eigentlich sein mifite, so daf} immer fite Spieler eingesetzt werden kénnen. Vom
Trainer wird ,Mut zur Belastung, aber auch Mut zur Pause*” gefordert. Bei den Athleten wird die
Bedeutung der Pause oft unterschatzt. Nicht Training verbessert die Leistung, sondern die Pause
nach einem Training. Der Zyklus “Belastung — Entlastung” ist eine Einheit und auch die Pause ver-
langt eine professionelle Einstellung. D.h. Pausen einhalten, regenerative MalRBhahmen setzen z.B.
ausreichend Schlafen, eine richtige Erndhrung usw.

komplexe Wechselwirkungen

Leider ist das noch nicht alles. Mit einer Trainingseinheit wird eine Vielzahl von Reizen gesetzt, die
unterschiedlich lange Erholungszeiten bendtigen. Ein z.B. regelmalRliges Muskelhypertrophietraining
fuhrt zuerst zu einer Verbesserung der nervalen Ansteuerung bereits nach wenigen Trainingseinhei-
ten. D.h. die einzelnen Muskelfasern werden besser koordiniert angesteuert, was zu einer héheren
Leistung fuhrt. Erst Wochen nach dem Start des Trainings beginnt die Muskelmasse zuzunehmen.
Knochen, Sehnen und Knorpelgewebe folgt in der Anpassung Monate spéter nach. Die Diskrepanz
fuhrt zu Problemen beim Aufbautraining und kann im Extremfall beim Krafttraining bis zu knéchernen
Ausrissen von Muskelansatzen fuhren.

In Mehrkampfsportarten potenziert sich diese Problematik noch, da die einzelnen Disziplinen teilweise
widersprichliche Anforderungen stellen. So sind Kraft und Ausdauer auf hohem Niveau nicht mehr
gemeinsam trainierbar — eine Zunahme der Kraft (durch entsprechendes Training) bedingt einen Ver-
lust in der Ausdauerfahigkeit. Keine dieser Komponenten IRt sich auf Vorrat trainieren — man verliert
ein erreichtes Potential beim Absetzen des Trainings ungeféhr so schnell wie man es erworben hat.
Eine Unterstiitzung ist der ,Memoeffekt* des Korpers. Alles was wir tun, hinterla3t Spuren in unserem
Korper, kommt nach langerer Pause wieder ein ,vertrauter" Reiz, reagiert der Korper rascher. Kurze
LErinnerungsphasen” kénnen so ein recht hohes Niveau erhalten.

Weitere massive Einflisse sind die sogenannten ,exogenen Einflisse”, wie Familie, Beruf, soziale
Einbettung des Trainings, materielle Voraussetzungen aber auch Wetter und Trainingsmaoglichkeiten.
Daraus resultieren zusétzliche Belastungen, die oft nicht vorhersehbar sind. Es gilt, Chancen zu er-
kennen und die nétige Flexibilitat in der Trainingsplanung aufzubringen, um das Training optimal zu
entwickeln. Das verlangt natirlich Entscheidungen vor Ort und eine gute Kommunikation zwischen
Sportler und Trainer.

Sportliche Leistungsféhigkeit

Sportliche Leistung laRt sich durch eine
Reihe von Komponenten und deren kom-
plexe Wechselwirkung beschreiben. Erst oordinative | Bew egungs-

eine langfristige, harmonische Entwick- Fahigkeiten | fertigkeite
lung fiahrt zu einer optimalen Wett- Technik aktisch-
kampfleistung. Dabei ist jede Disziplin Psychische kognitive

durch eine ganz spezifische ,Auspra- Fahigkeiten/sportliche Fahigkeiten
gung”“ in der Gewichtung dieser Kompo- Gesundheii. Leistungs-
nenten (Abbildung 9) gekennzeichnet. K onstitution \ fédhigkeit

so ziale
Féhigkeiten

Diese ,formalen“ Definitionen sind von
entscheidender Bedeutung, wenn ver-
sucht werden soll Training schriftlich fest-
zuhalten. Sei es fur Trainingsplanung, -
dokumentation oder -analyse — die Be-

Kraft
Flexibilitat
Schnelligkeit Ausdauer

griffe mussen zwischen den Beteiligten Abbildung 9 Modell der Komponenten sportlicher
eindeutig geklart sein. Auch fir die Leistungsfahigkeit aus [Weineck97]

Struktur von sportlicher Belastung kann
ein Modell eingefuhrt werden (Abbildung 10).
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Trainings- Trainings- Trainings-
ziele Inhalte/-mittel methoden
Reiz- Reiz-
intensitat o dauer
Trainings-
belastung
Reiz- Reiz-
dichte umfang
Reiz-
haufigkeit

Abbildung 10 Komponenten der Trainingsbelastung aus [Weineck97]

Trainingsziele: man unterscheidet:
* Psychomotorische Lernziele, sie beinhalten konditionelle Leistungsfaktoren wie z.B. Kraft und
deren Subkategorien
* Kognitive Lernziele, Grundwissen aus dem taktischen und technischen Bereich aber auch
Uber die Grundlagen tber Effizienz und Optimierung des Trainingsprozesses
« Affektive Lernziele wie Willensstarke, Selbstiiberwindung, Disziplin, usw. Sie begrenzen die
physischen Leistungsfaktoren

Trainingsinhalte: Sind die Ubungen, die absolviert werden.
+ Allgemeinentwickelnde Ubungen, sollen die Grundlage fiir spatere Spezialisierung legen
» Spezialibungen haben einen spezifischen Teil der Wettkampfform zum Inhalt
*  Wettkampflbungen werden in streng sportartspezifischer Form absolviert

Trainingsmittel: sind organisatorischer, geratemaRiger oder informativer Art und unterstiitzen den
Ablauf des Trainingsprozesses.

Trainingsmethoden: Sind aus der Praxis entwickelte planmaRige Verfahren, die gesetzte Trainings-
ziele verwirklichen sollen, z.B. Grundlagenausdauer nach der ,Dauermethode” zu trainieren.

Belastungskomponenten: charakterisieren einen Belastungsreiz:
* Reizintensitat beschreibt die Starke des einzelnen Reizes.
» Reizdichte ist das zeitliche Verhdltnis von Belastungs- und Erholungsphasen.
» Reizdauer ist die Einwirkungsdauer eines einzelnen Reizes, bzw. einer Reizserie.
* Reizumfang ist die Dauer und Zahl der Reize pro Trainingseinheit.
» Trainingshaufigkeit ist die Zahl der Trainingseinheiten pro Tag bzw. Woche.

Die Eigenheiten der einzelnen Féahigkeiten missen bericksichtigt werden um einen dem Athleten
angepaldten Katalog von MalRnahmen entwickeln und laufend verfeinern zu kénnen. Genauso wenig
wie Trainingsplanung Erfolg garantieren kann, wird das strenge ,Nachbeten“ einer Methodik das er-
wulnschte Ergebnis bringen. Eine evolutiondre Anpassung der Methodik Uber lange Zeitraume verlangt
eine intensive Arbeit zum Thema Trainingssteuerung vom betroffenen Sportler und Trainer.

Trainingsprinzipien

Die Zusammenhange einzelner Faktoren der sportlichen Leistung wirde den Rahmen dieses Skrip-
tums bei weitem sprengen. Sie sind in der Trainingslehre ausfiihrlich behandelt. Im Folgenden sind
nur die wichtigsten Aussagen zusammengefal3t und allgemein gehalten. Sie folgen dem eingangs
dargestellten Modell der Stre3theorie.

Prinzipien der Belastung
trainingswirksamer Reiz
individualisierte Belastung
ansteigende Belastung
richtige Belastungsreihenfolge
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variierende Belastuna
wechselnde Belastung

optimale Relation Belastung und Erholung

Um einen trainingswirksamen Reiz zu setzen, muf} dieser eine bestimmte Schwelle Uberschreiten.
Beim Untrainierten kann das im Krafttraining z.B. ca. 30%, beim Hochtrainierten ca. 70% der individu-
ellen Maximalkraft festgelegt sein. Ein fur eine Gruppe von Sportlern objektiv gleicher Trainingsreiz
z.B. ein gemeinsamer Lauf, wird zu individuell unterschiedlichen Belastungen fuhren, d.h. einzelne
unter — bzw. Uberfordern.

Das Prinzip der ansteigenden Belastung folgt, wie auch das Prinzip der optimalen Relation von Bela-
stung und Erholung, aus dem eingangs dargestellten Modell der Strel3theorie. Dabei gibt es mehrere
Madglichkeiten der Belastungssteigerung:

» Steigerung des Belastungsumfanges bzw. der Belastungsintenitét

» Steigerung der Anforderungen der Bewegungskoordination

» Steigerung der Anzahl, bzw. des Anforderungsniveaus der Wettkadmpfe

Dabei wird das Niveau normalerweise allméhlich gesteigert, erst im Hochleistungstraining wird eine
sprunghafte Belastungssteigerung relevant. Diese wird dann oft mit ,variierenden Belastungen“ (Zu-
satziibungen, erschwerte Bedingungen) kombiniert. In jedem Fall mu3 Belastung und Erholung als
Einheit geplant werden.

Werden mehrere Leistungskomponenten trainiert, so sind am Anfang der Einheite jene Malinahmen
Zu setzen, die ein ausgeruhtes nervales System und vollstandige Erholung benétigen, also Koordina-
tions-, Schnelligkeits-, Schnell- und Maximalkrafttraining, danach folgen Ubungen deren Effektivitat
auf unvollstandigen Pausen beruhen wie Kraftausdaueribungen und am Ende Ausdaueribungen.

Prinzipien der Zyklisierung
kontinuierliche Belastung
periodische Belastung
periodische Regeneration

Kontinuierliche Belastung im Sinne regelméRiger Trainingserfolge fihren zu einem fortlaufenden Lei-
stungsanstieg bis zum Erreichen der individuellen Leistungsgrenze. Wird diese Kontinuitat unterbro-
chen, kommt es zu einem Leitungsverlust bei der die Geschwindigkeit des Verlusts der des Anstieges
entspricht.

Die Belastung kann nicht ganzjahrig im Grenzbereich gehalten werden, d.h. ein Sportler kann nicht
andauernd in Hochform sein. Aus diesem Grund muf es einen gezielten Wechsel zwischen Belastung
und Regeneration geben, der es ermdglicht bei Wettkdmpfen eine optimale Form zu erreichen ohne
das Prinzip der kontinuierlichen Belastung auf3er Acht zu lassen.

Prinzipien der Spezialisierung
AltersgemanRheit
zielgerichtete Belastung

Fur die Leistungsfahigkeit spielt bei Jugendlichen das biologische Alter eine entscheidende Rolle. Im
Nachwuchsbereich erreichen jene Jugendlichen Uberdurchschnittliche Leistungen, die gegeniber
ihren Mitbewerbern biologisch um etliche Jahre voraus sind. Trainingsbelastungen miissen dem bio-
logischen und nicht dem kalendarischen Alter angepal3t sein um in der Entwicklung ,sensible Phasen*
etwa in technisch anspruchsvollen Sportarten auszunutzen oder um Uberforderungen zu vermeiden.

Das Prinzip der zielgerichteten Belastung besagt, daf? die Struktur des Training dem charakteristi-
schen Anforderungsprofil der entsprechenden Sportart entspricht. Das erfordert eine Prognose der
beim Wettkampf zu erwartenden Leistungen. Aus einem vielseitigem Training wird sich bei fortschrei-
tender Leistungsfahigkeit ein immer spezifischeres Trainingsprogramm entwickeln.

Prinzipien der Proportionalisierung
optimale Relation von allgemeiner und spezieller Ausbildung
optimale Relation der Entwicklung der Leistungskomponenten

Allgemeine Ubungsinhalte haben stets den Speziellen vorauszugehen. Dabei sind die Allgemeinen
stets im Hinblick auf die speziellen Anforderungen im Wettkampf auszuwahlen. Gerade in Osterreich
existiert das Problem, dal3 die meisten Kinder ein groRes Defizit an Bewegungserfahrung mitbringen
(Man denke an kenianische Schulkinder die bis zu 200km in der Woche zur Schule laufen), das erst
aufgearbeitet werden, muR3 bevor eine Spezialisierung moglich ist.
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Die Entwicklung der Leistungskomponenten bedarf einer mdglichst frihen Beherrschung der richtigen
technischen Bewegungsausfihrung, damit die richtigen Bewegungen trainiert werden kénnen. Dabei
ist das Wechselspiel zwischen Technik und Kondition zu beachten — &ndern sich die physiologischen
Bewegungsgrundlagen, ist eine veranderte Bewegungsausfuhrung die Folge. (z.B. eine Eiskunstlaufe-
rin im Wachstum bewirkt sich &ndernde Massen — und Hebelverhéltnisse)

Anpassung im Ausdauertraining

Ein konkretes Beispiel aus [Neumann93] zeigt ein Modell der Zyklisierung des Trainings, das Uber die
einfache Stref3theorie (S.12) hinausgeht. Beachten Sie bitte, daf3 dieses Modell fir den Ausdauersport
nicht 1:1 fur andere Trainingsmaflinahmen tUbernommen werden kann, da dort andere biologische
Mechanismen zugrunde liegen.

Er propagiert 4 Stufen der Anpassung im Training aufgrund der im Korper ablaufenden Adaptationen:
1. Veranderung des motorischen Steuerprogramms (7. bis 10. Tag)

2. VergroRerung der Energiespeicher (10. bis 20. Tag)

3. Optimierung geregelter Systeme und Strukturen (20. bis 30. Tag)

4. Koordination der Hierarchie der Systeme (30. bis 40. Tag)

Sportliche Belastung
A

1 2 3 4 5 6 Woch:
Korrektur des Kapazitats- Autoregulation Systemintegration
Steuermusters  vergréRerung (Einleitung der (Funktions- und

Funktionsoptimierung) Steueroptimierung)
Abbildung 11 Belastungs- Entlastungszyklus u. Adaptationsprozesse in der Muskulatur [Neumann93]

0160



1. Stufe: Das motorische Steuerprogramm wird optimiert. Der Sportler verbessert den Bewegungs-
ablauf, die Bewegung wird flissiger und effizienter. Dadurch nimmt der Energieverbrauch gering-
fligig ab, die Ermidung setzt spater ein und die Homdostase kann langer aufrechterhalten wer-
den.

2. Stufe: Es kommt zu einer VergréRerung der Energiespeicher und der funktionellen strukturellen
Proteine. Das anhaltende Training zwingt dem Muskeln energetische Engpésse auf, der Glyko-
genmangel kann zu den nachsten Trainingseinheiten nicht komplett wiederaufgefullt werden.
Durch eine Umverteilung des Muskelglykogens versucht sich der Organisms anzupassen. Da-
durch kommt es zu einem geringfligigen Muskelzuwachs, der aber erst in Kombination mit einem
Kraftausdauerreiz zur Muskelhypertrophie fihrt.

3. Stufe: Die Veranderung der Muskulatur erfordert die Herstellung eines neuen Gleichgewichts mit
den sie ansteuernden motorischen Einheiten des Nervensystems. Die Aktivierung der Muskelfa-
sern wird mit den energetischen Erfordernissen abgestimmt. Die Funktionsoptimierung der mus-
kularen Leistungsfahigkeit ist bei gerade erfolgter Zunahme der Muskelkraft ein stéranfalliger Zu-
stand, der eine Senkung der Belastung erfordert, um die Adaptation zu erméglichen. Das wird da-
durch erreicht, wenn die Gesamtbelastung um mindestens 30% reduziert wird. Diese Phase ist
notwendig, obwohl es keinen objektiven Grund zu geben scheint, da das Training ja eh ,optimal
lauft”.

4. Stufe: Nach der autoregulativen Optimierung mufd der motorische Stereotyp stabilisiert werden,
was hohe Trainingsbelastungen erfordert. Fir den Sportler ist dann ein nitzliches Ergebnis er-
reicht, wenn die zentralen Steuerhierarchien (Neuroendokrinium, Vegetativum und Immunsystem)
sich mit dem neuen Zustand in der trainierten Muskulatur abgestimmt haben.

3.2 ZYKLENPLANUNG UND PERIODISIERUNG

Im Folgenden wird eine grundlegende Systematik im Sinne der Kennziffernplanung vorgenommen.
Dabei wird eine Begriffsbestimmung fur die in Folge verwendeten Einzelteile der Planung geboten.
Erganzend kann [Starischka88] empfohlen werden, einem Studienbrief der Trainerakademie Koln, der
eine sehr kompakte Darstellung dieser Thematik bietet.

Im Laufe einer sportlichen Karriere durchlauft jeder Sportler mehrere Stadien mit grundlegend unter-
schiedlicher Zielsetzung (Abbildung 12).

Spitze

Anschlufd

Aufbau

Anfan ger

Abbildung 12 Stadien einer sportlichen Karriere

Anfdnger: Im Mittelpunkt steht das Erlernen der technisch richtigen Bewegungen, die Entwicklung
eines sportlichen Lebensstiles, insbesondere die Aufnahme eines systematischen und konse-
guenten Trainings. Dabei dominieren vielseitige Trainingsmittel um eine ausreichende allgemeine
Basis fur die spatere Spezialisierung zu legen. Im Zuge dessen werden auch spatere Ergan-
zungs- und Ausgleichssportarten erlernt.

Aufbau: Dabei steht eine substanzielle Entwicklung des technischen und konditionellen Potentials im
Vordergrund. Kurt Dittrich, erfolgreicher dsterreichischer Schwimmer und Trainer, sprach in die-
sem Zusammenhang von ,der Muhsal der Ebene“. Ohne eine ausreichende Grundlage der ele-
mentaren Leistungsvoraussetzungen (Grundlagenausdauer beim Schwimmen) ist das spatere
Erringen der Gipfel (durch intensive Trainingsinhalte) nicht méglich.

Anschlu3: Erstin dieser Phase ist die ausschlief3liche Orientierung an Wettkampfleistungen malRgeb-
lich. Wurden bisher noch Defizite aufgearbeitet und Grundlagenarbeit geleistet, treten nun spezi-
elle Inhalte in den Vordergrund. Der Anschluld an die Spitzenleistungen ist das entscheidende
Ziel, der Sport ist der zentrale Lebensinhalt.

Spitze: Leistungen, die bei internationalen Wettké&mpfen eine Platzierung an den vorderen Plétzen
ermdglicht.
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Es ist ganz klar, daf3 nicht jeder Sportler bis zur Spitze vordringen kann. Eine gute Trainingsplanung
wird aber trotzdem trachten nicht moglichst frih Erfolge zu erreichen, sondern eine maglichst optimale
langfristige Entwicklung zu bewirken, die auf die Entfaltung des maximalen individuellen Leistungs-
vermogens abziehlt. Die Praxis sieht leider oft anders aus. Fir gute Plazierungen bei Nachwuchswett-
kampfen wird auf Kosten einer fundierten Basis zu frih spezialisiert.

Trainingsplantypen
Die Trainingsplantypen strukturieren sich einerseits aufgrund ihrer inhaltlichen Zielsetzung, anderer-
seits aufgrund ihrer zeitlichen Dimension.

Von der inhaltlichen Struktur her gibt es folgende grundsétzlichen Kategorien:

¢ Plankonzeption
¢ Rahmentrainingsplane
¢ Individualtrainingsplane

Trainingsplankonzeption stellt eine Grundorientierung fur die Gestaltung des Trainingsprozesses
dar, sie wird von einem Expertengremium der jeweiligen Disziplin erstellt und sind die Planungs-
grundlage fiur die jeweils dazugehodrigen Rahmentrainingsplane. Insbesondere werden in der
Trainingskonzeption die Zielsetzung, die Trainingsschwerpunkte und die zeitliche Strukturierung
im Bezug auf den entsprechenden Planungszeitraum formuliert.

Die Konzeption ist die Grundlage fir jede qualitative und quantitative Planung, da sie die Zielvorgaben
und eine Standortbestimmung beinhaltet.

Individual- und Rahmen- (Gruppen)trainingspléne basieren auf den sportartspezifischen Aussagen
der Trainingsplankonzeption und den Rahmentrainingsplénen sowie auf den Erkenntnissen der
Trainingslehre. Sie geben Auskunft zur Gestaltung des Trainingsprozesses eines einzelnen
Sportlers bzw. einer leistungshomogenen Gruppe von Sportlern und sind auf einen bestimmten
Zeitraum festzulegen.

Sie bestehen erstens aus einem konzeptionellen Planteil, wo Zielsetzungen und sich daraus ab-
leitende trainingsspezifische und trainingsbegleitende Malinahmen prognostisch festgelegt und
erlautert werden.

Zweitens umfassen sie einen Kennziffernteil, wo aufgrund der Orientierungsvorgabe des jeweili-
gen Rahmentrainingsplanes trainingsmethodische Kenngréf3en an die individuelle Situation bzw.
am die Gruppensituation angepalf3t werden.

Damit nicht jeder Trainer immer wieder Planungsarbeit leisten muf3, die innerhalb der Sportart typisch
sind, gibt es mehrere Planungsschritte, die sich stufenweise erganzen. Der Nutzen mit solch einem
System zu arbeiten liegt darin, in jedem Arbeitsschritt einen gro3en Teil an typischen Vorgangen
Ubernehmen zu kénnen und nur die individuellen Anpassungen (auf die es ja ankommt) vornehmen zu
mussen:

¢ Mehrjahresplanung

e Jahrestrainingsplanung (Makrozyklen)
e Mehrwochenplanung (Mesozyklen)
e Wochentrainingsplanung (Mikrozyklen)

e Einheitentrainingsplanung

Mehrjahresmodell: Ein Expertengremium erstellt ein Mehrjahresmodell fir eine typische Athleten-
laufbahn. Beispiele dafur sind in Osterreich leider selten zu finden. Paul Haber hat vor Jahren ei-
ne damals richtungsweisen ,Ruderlehrplan” erstellt, dessen Umsetzung durch den damaligen
Nationaltrainer Andrezei Molischewsky die Grundlage fur den ,goldenen* Aufschwung im &ster-
reichischen Ruderlager fiihrte. Die meisten anderen Sportarten miussen auf auslandische Publi-
kationen (so diese uberhaupt zugénglich sind) zuruckgreifen, wie z.B. die Lehrpléane des Deu-
schen Leichtathletikverbandes.

Jahresplanung soll die Verfolgung des Saisonzieles ermdglichen und gibt die entscheidenden Gro-
Benordnungen im Training vor. Sie wird typischer Weise als Rahmen- bzw. Gruppenplanung vom
Nationaltrainer fiir die verschiedenen Leistungskader vorgegeben. Diese kann dann vom jeweili-
gen Trainer an seine Athleten angepal3t werden.

Mehrwochenplanung oder Mesozyklenplanung beinhaltet einen Abschnitt in dem ein meRbarer Lei-
stungszuwachs erzielt werden soll. In solch einem Zyklus mussen klare Schwerpunkte im Trai-
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ning gesetzt werden, um die definierten Ziele, wie z.B. Muskelmasseaufbau und die Steigerung
der Maximalkraft um x% zu erreichen.

Wochen- und Einheitenplanung beinhaltet die Planung der konkreten Trainingsmaf3nahmen, die
vom Athleten umgesetzt werden sollen. Diese Planung muf flexibel genug sein, um trotz extrinsi-
scher Einflisse (Wetter, Gesundheit, ...) die in der Mehrwochenplanung vorgegebene Zielsetzung
zu verfolgen.

Arbeitsschritte der Trainingsplanung

In jedem Planungsabschnitt sind mehrere Arbeitsschritte notwendig, die gleichzeitig die Inhalte
festlegen:

Anfertigen einer Istzustandsanalyse

Festlegen der Zielsetzungen

Festlegen der zeitlichen Struktur

Festlegen der inhaltlichen Struktur

Festlegen der organisatorischen Malinahmen

Festlegen der begleitenden MalRhahmen

oukrwnE

3.3 TRAININGSSTEUERUNG ALS PROZESSMODELL

Zentrale Fragen

Im Leistungssport orientiert sich alles an der Erreichung eines Zieles, das mehrere Jahre in der Zu-
kunft liegen kann (z.B. Olympische Spiele). Da sich das nicht unmittelbar realisieren laRt, unterteilt
man den Weg in Phasen (z.B. Anfanger-, Aufbau-, Anschluf3- und Hochleistungsphase) und orientiert
sich an kurz-, mittel- und langfristigen Zielsetzungen.

Egal, welches sportwissenschaftliche Modell gewéahlt wird, die zentrale Frage lautet:

Bin ich am richtigen Weg?

Naturlich lassen sich rasche Antworten finden. Im Leistungssport stehen aber hohe Investitionen (vor
allem die des Athleten in der Orientierung seines Lebens) auf dem Spiel. Diese Investition gilt es so
gut wie moglich zu schitzen. Fir seridse Antworten sind vier Themenkomplexe zu bearbeiten:

Wo stehen wir?
Ist - Zustandsanalyse
Wo wollen wir hin?
Zielsetzung
Wie wollen wir dieses Ziel erreichen?
Planung
Welche Veréanderungen wurden erreicht und was sind die Konsequenzen fur die Zukunft?
Analyse

Erfolg laf3t sich dann nicht verhindern, wenn ich einerseits ein Ziel, eine Vision in mir trage, dieses Ziel
immer wieder visualisieren und es auch erreichen will. Andererseits braucht man einen klaren Blick fir
die Realitat und muf3 den eigenen Standort erkennen und akzeptieren um den Traum im wirklichen
Leben umsetzen zu kénnen.

0190




Arbeitsteilung

Diese Arbeit ist sehr umfangreich, kann aber reduziert werden, wenn sie in mehrere Arbeitsschritte
unterteilt wird, die von unterschiedlichen Personen durchgefihrt wird (Abbildung 13):

Expertengremium ] Mehrjahresmodell J Typische Karriere eines Athleten
Nationaltrainer E % RahmenplanungJ Adgptierung an die laufende
Saison
&1} Zyklusplanung Umsetzung fur einen
L Atlethen
Trainer % —
Trainingsprogramm

Training
Wettkampf
Leistungsdiagnose

Vollzug

Athlet é
Sportwissenschaftler Analyse J <::D

Abbildung 13 Zusammenwirken der Planungsebenen

Dokumentation

Wie kann nun die Arbeit auch im Amateursport durchgefiihrt werden?

¢ In jedem Schritt kann man viel vom vorhergehenden Ubernehmen und sich auf die individuellen
Anpassung konzentrieren. Das setzt voraus, dald der gesamte Arbeitsablauf im Computer durch-
gefuhrt wird.

« Auf geloste Problemfalle zuriickgreifen und so | Mehrjahreszyklus |
Know-How wiederzuverwenden. Je umfangreicher Makrozyklus |
die Bibliothek an Trainingsdaten ist, desto wert-

. - Mesozyklus

voller wird sie. _y |

« Jeder bringt "seine" Daten in das gemeinsame Mikrozyklus |
System ein und kann die Informationen der ande- Einheitenzyklus

ren nutzen. So missen z.B. fur die Dokumentation
des Trainings nur kleine Ergdnzungen am Trai-
ningsprogramm vorgenommen werden.

Der Trainingsprozel3

Wenn man die bisherigen Uberlegungen zusammen-
fuhrt ahnelt das Ergebnis einem klassischen Contro-
lingprozel3 (siehe Abbildung 15).

Aus diesem Modell 143t sich die Forderung ableiten, e
daR in allen Ebenen und Arbeitsschritten mit den glei-

chen (bzw. zueinander "kompatiblen") Grol3en gear-
beitet wird. Dabei missen zwei unterschiedliche Ge- Abbildung 14 der Trainingsprozel3
sichtspunkte beachtet werden:

Steuerung Trainer Training
PlangréRen verfolgen — — ausfihrbares Trainingsprogramm

Der Trainer steht im Spannungsfeld zwischen handhabbaren PlangréfZen und detailierten Anweisun-
gen, bzw. hochkomplexen Vorgangen im Training und beidem soll er gerecht werden.
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4 METHODEN DER QUALITATIVEN TRAININGSPLANUNG

In diesem Kapitel werden Methoden vorgestellt, die ohne Zahlen auskommen. Das ist dann nutzlich,
wenn man a priori keine objektiven Zahlen erfassen kann, etwa bei komplexen Sportarten oder beim
Erarbeiten individueller Konzepte. Sie sollen als Bindeglied zwischen intuitiver* und ,analytischer"
Arbeit fungieren. AbschlieBend wird der Ubergang von rein qualitativen zu quantitativen Methoden
abgesteckt. Diese Methoden werden in der Qualitatssicherung von industriellen Projekten eingesetzt.

4.1 GRUNDIDEE

Diese Methoden erlauben einen kreativen und unkomplizierten Zugang zu komplexen Problemstellun-

gen, der schrittweise verfeinert werden kann. Es lassen sich in der Arbeit mit dem Athleten einerseits

Methoden flir Techniktraining oder fir die Entwicklung psychischer Leistungsfahigkeiten ableiten und

andererseits wird die Akzeptanz und das Versténdnis fir die Trainingsinhalte beim Sportler gefordert,

da er sich am Planungsprozel3 beteiligt und einbringen kann. Die Idee, die hinter diesen Methoden

steht, ist

* Ineiner Gruppe (den betroffenen Trainer(n) und Sportler(n)) die Grundlagen zu einem Thema (Ist-
Zustandserhebung, Zielsetzung, Analyse, Planung) erarbeiten.

« Die Ergebnisse dieser Arbeit darstellen und als Grundlage fur weitere Planungs- und Trainings-
maflnahmen (z.B. mentales Training) verfligbar machen.

« Die aktuelle Dokumentation sichtbar machen (z.B. in einem gemeinsam genutzten Raum aufhén-
gen), damit die Kernthemen unterbewuf3t immer wieder von den Betroffenen reflektiert werden.

Vorgehensweise

» Zuerst die gewahlten Methoden mit den Teilnehmern tben. Eine Sitzung sollte in lockerer Atmo-
sphare stattfinden (z.B. am Abend im gemditlichen Kreis) und nur ein bis zwei Themen beinhalten.

« Die Effektivitdt hangt von der Fragestellung ab. Sollten diese nicht auf der Hand liegen, wére "Die
Frage nach den Fragen" das erste Thema, das z.B. mit einen Mindmap erarbeitet werden kann.

¢ Bereits die Diskussion ist wertvoll, da eine gemeinsame Begriffsbestimmung und Positionierung
erfolgt. Das Papier als sichtbares Produkt der gemeinsamen Aktivitat bildet die Grundlage fir
weitere Schritte und spéatere Reflexionen.

« Diese Vorgange in den Trainingsalltag integrieren, z.B. regelmafig am Beginn eines neuen Meso-
zyklus, nach Wettkédmpfen. Training passiert auch im Kopf, das kognitive Potential des Athleten ist
eine Leistungsreserve, die gar nicht ausgeschdpft werden kann.

4.2 MIND MAP

Mind-Mapping“ [Gelb91] ist eine Brainstorming - Methode, die wir stellvertretend fir viele andere
vorstellen wollen. Sie wurde ausgewahlt, weil sie den Gedankenstrukturen von Erwachsenen und
Jugendlichen entgegenkommt, Begriffe vernetzt zu assoziieren und die Mdglichkeit bietet, Schrift und
Bild gemeinsam zu verwenden.

Brainstorming - Regeln

* |deen zulassen. Es gibt keine negative Kiritik, jeder Beitrag ist positiv, denn selbst "Blodheiten"
konnen in Folge bei anderen Teilnehmern zu wertvollen Ideen fuhren.

e Kein Druck (negative Kritik, Teilnehmer lacherlich machen oder die eigenen Standpunkte zemen-
tieren wollen), da diskriminierte Teilnehmer sich nicht mehr an der Arbeit beteiligen werden.

¢ Auch unrealistische Beitrage sind erlaubt. Eine Beurteilung, ob Ideen realisierbar sind, erfolgt erst
in einem spéateren Arbeitsschritt.

e Esist zu vermeiden, dal3 der stimmgewaltigste Teilnehmer "gewinnt".

Mind-Mapping

» Der Moderator gibt das Thema in Form eines Schlagwortes vor und schreibt es in einen Kreis in
der Mitte eines Papierbogens. Ausgehend von diesem Zentrum werden drei bis funf Linien ge-
zeichnet, die mit den Hauptkriterien dieses Themas beschriftet werden.

e Jeder Teilnehmer erhélt einen Stift in einer anderen Farbe, damit seine Beitrdge erkennbar sind
und er dazu befragt werden kann. Jeder Teilnehmer unterschreibt das Dokument in einer Ecke mit
seinen Initialen und dem Datum.

« Los geht's! Abgehend von den Strahlen kénnen "dazupassende" Strahlen angehangt werden, die
Beitrage (Begriffe, Zeichnungen) zum jeweiligen Thema liefern und die Beitrage der Vorganger
verfeinern und erganzen. Je bunter es wird, desto besser.

¢ Begriffe kdnnen zu Clustern zusammengeschlossen oder mit Querverbindungen verbunden wer-
den.
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Ein Mindmap (Abbildung 15) liefert das "Grundmaterial" fiir weitere Arbeitsschritte und sorgt fur eine
Abstimmung der verwendeten Begriffe bei den Teilnehmern.

= =
5 ..:f
st T
o i |
w00

g i

Abbildung 15 Mindmap zum Eintben

Als Variation dieser Technik (siehe Abbildung 16) kann fir Bewegungsanalysen im Zentrum auch eine
Bewegungsdarstellung stehen, z.B. in Form von Strichzeichnungen in verschiedenen Phasen o.a. In
mehreren Arbeitsschritten kann dann in Form konzentrischer Kreise das Thema der Diskussion
verandert werden.

Thema 2

Abbildung 16 Mindmap mit mehreren Arbeitsschritten
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4.3 SCHWACHSTELLENANALYSE

Die hier vorgestellte Methode, um Leistungsreserven eines Athleten aufzuzeigen, ist mit Brainstor-
mingmethoden verwandt. Aufgrund des Themas wird aber eine fachliche Stellungnahme bzw. Diskus-
sion zu den einzelnen Punkten notwendig sein. Voraussetzung ist eine positive Einstellung zu "Defi-

ziten", (siehe Kapitel 2 S.3) Fehler mus-
sen als treibende Kraft im LernprozeR
verstanden werden, damit ein produktiver
Umgang mit diesem Thema maglich ist.

Entwicklungspotential

» Das Thema wird wie beim Mindmap-
ping vom Moderator vorgegeben, die
Teilnehmer erhalten wieder verschie-
denfarbige Stifte und unterschreiben
mit Kiirzel und Datum.

¢ Am oberen Rand wird eine Skala
"schlechter” bis "besser" aufgetragen.

¢ Die Beitrdge der Teilnehmer werden
auf Post-it's geschrieben (eines pro
Begriff) und positioniert, dabei sollen
zusammengehorige Beitrdge auch
ortlich zusammengefaldt werden und
eine Gruppe bilden.

e Bei der Positionierung in der Skala
solll es durchaus eine Diskussion
zwischen den Teilnehmern geben.

¢ AbschlieRend koénnen noch zusam-
mengehorige Beitrage grafisch (durch
Verbindungslinien) zusammengefal3t
werden.

Diese Analyse (siehe Abbildung 17) des
IST - Zustandes motiviert zu den folgen-
den Arbeitsschritten. Ohne Uber Defizite
Bescheid zu wissen, ist keine individuelle
Anpassung an einen Athleten mdglich.

4.4 PORTFOLIO

Als nachster Arbeitsschritt ist eine Uber-
sicht Uber die vorhandenen Optionen

KH 25.2.98 Entwicklungspotential P.P.
PP AW
%I 27 Lohnend ~[Pesse—»
i i ~———rbar???
GlelchgeW| Tr ai ni ngsum
Angst Selbsts||cher fang Verstdndnis
Langsane Kampfgeist |
Bewequng ' Eigenstandig
Ausgangsni= _ | - _l esundheit
veau Leistungsféahig-
keit .
Krafteinsatz Gefihl
Liebe z.um Lernfahigkeit
. . Detail
Beweglichkeit
Belastbarkeit
Ausdauer |
Konsequenz
Trainings-
partner notige Kraft schopfen
Besessenheit (Eneraie)
Team

Abbildung 17 Analyse des Entwicklungspotentials

notwendig. Dies kann in Form eines Portfolios geschehen, in dem Kosten (zumeist der Zeitaufwand
fur Trainingsmalnahmen) dem zu erwarteten Nutzen gegenubergestellt werden. Das kann mit einer
Analyse des IST-Zustandes kombiniert werden, in dem markiert wird, in wieweit die jeweilige MalR3-
nahme bereits durchgefihrt wird (siehe Abbildung 18).

Portfolio

» Der Moderator gibt das Thema vor und zeichnet ein leeres Diagramm mit den zwei Achsen "Ko-

sten" und "Nutzen".

« Die Teilnehmer erhalten wieder farbige Stifte, unterschreiben und positionieren ihre Beitrage mit

Post-It's auf der Arbeitsflache.

« Die Positionierung der Beitrdge wird von den Teilnehmern diskutiert und wenn maoglich werden
Zusammenhange (Synergien oder Kontradiktionen) mit Verbindungslinien markiert.
¢ Inwieweit eine MalRnahme bereits verwendet wird, kann mit einem "Fillstandsanzeiger” (einem
teilweise ausgefullten Balken) markiert werden.
¢ Wenn ein existierendes Portfolio wiederverwendet wird, kénnen Verschiebungen in der Ko-
sten/Nutzenrelation (ein Post-It bekommt eine andere Position) mit einem Pfeil markiert werden -

damit wird die "Geschichte" sichtbar.
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KH 25.2.98 Malnahmen / Schwerpunkte

PP AW
Kosten

A .

; Exzessives
Wird getan -y Tr‘ainings- o * Training
artner
EfTendenz Liebe zum P
Nicht getan Reigl
Krafttraining
Dehnen
v o
d ei chge- * -
A @l Wettkampfe
: Tests
Sebst si cher - S
hei t Dynamik im o
|0 Training
Wach zu Futter Motivation
* Zielsetzung
>
Nutzen

Abbildung 18 Portfolio mit Trainingsmaflinahmen

4.5 "BREAK - DOWN - STRUCTURE"

Ein zentraler Punkt in jeder Planungstétigkeit ist die Feinstrukturierung der Tatigkeiten. In unserem
Beispiel haben wir das anhand der Mesozyklenplanung durchgefuhrt (Abbildung 19). Ist die langfristi-
ge Zielsetzung durch den angestrebten Hauptwettkampf zumeist klar, mu3 man diese bis zu den
Zielen der einzelnen Trainingseinheiten zerlegen. Dabei werden die so entstehenden Teilziele mit
Prioritdten und geplanten Kontrollgrof3en versehen (die aus Training, Wettkampf oder bei Tests ge-
wonnen werden) und die Erreichbarkeit der Ziele Uberprifbar machen sollen. Ziele, bei denen nicht
bestimmt werden kann, ob sie erreicht wurden, sind wertlos.

Break-Down-Structure

e In einer Tabelle werden die Ziele stufenformig “"zerbrochen". Ausgehend von der Zielsetzung im
Makrozyklus werden in der 2. Ebene jene der Mesozyklen definiert, in der 3. Stufe jene der Mikro-
(Wochen-) zyklen.

« Jedem Ziel wird eine Prioritat zugeteilt, die seiner Bedeutung entspricht.

e Fur jedes Ziel werden KontrollgroRen eingefiuihrt, welche die Erreichung des Zieles Uberprifen
sollen. Ohne diese Werte kann das Ziel nicht verifiziert werden.

e Der Aufwand (die zeitlichen Kosten) fur die Realisierung der MaBnahmen zur Umsetzung dieses
Zieles wird abgeschatzt.

In unserem Beispiel (Abbildung 19) haben wir auf eine detaillierte Tabelle verzichtet und nur mit Post-
it's eine Positionierung der Ziele und deren Randbedingungen skizziert. Es wurden pro Mesozyklus
(MZ1 bis MZ4) jeweils zwei Ziele (A und B) definiert, wobei das A-Ziel der Schwerpunkt des jeweiligen
Zyklus war. Al ist somit das Hauptziel des MZ1. Die Ziele wurden aufgrund einer sportartspezifischen
Konzeption einerseits und der Schwachstellen - und Kosten / Nutzenanalyse andererseits ergestellt.

Vielleicht erweckt dieser Schritt den Eindruck, daf® die Planung in dieser Form "nicht professionell” ist.
Jedoch wird durch die Beteiligung der Sportler die Einsicht in die Zusammenhange der Teilziele und
der Notwendigkeit einzelner Tests gebildet und die Erfassung von Daten mit ausreichender Qualitat
erst moglich.
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Abbildung 19 Mesozyklenplanung

Fur jedes Ziel lassen sich Werte erfassen, und seien es z.B. subjektiv beurteilte Formkriterien fir die
Bewertung von Bewegungsablaufen. Es lassen sich immer KontrollgréRen finden, die besser sind als
nicht zu messen und einfach nur an die Realisierung des Zieles zu glauben.

4.6 MEILENSTEIN - TRENDANALYSE

Der nachste Schritt ist die Verfolgung der Zielsetzung und eine mittelfristige Prognostik der Leistungs-
entwicklung. Die Meilenstein - Trendanalyse ist ein einfaches Verfahren um die Erreichung von Zielen
vorherzusagen. (In unserem Fall sind die "Meilensteine" die Ziele, die zu erreichen sind).

Meilenstein - Trendanalyse

e Es wird ein Diagramm mit zwei Achsen aufgezeichnet, welche die gleiche zeitliche Skalierung
haben. In unserem Fall sind das die Mesozyklen MZ1 bis MZ4, horizontal die Echtzeit und vertikal
die Planzeit.

e Zu Beginn der Plandurchfihrung ist man naturgemaf uberzeugt, daf die Teilziele Al bis A4 und
B1 bis B3 zeitgerecht erreicht werden kdnnen. Sie werden am Ende des jeweiligen Mesozyklus
auf der vertikalen Achse (Beim Start ist die Echtzeit = 0) notiert.

«  Zu jedem Uberpriifungszeitpunkt (in unserem Fall jeder halbe Mesozyklus) werden die Teilnehmer
gefragt, wann sie glauben, dal3 die jeweiligen Ziele erreicht werden kénnen. Scheinen die Ziele
realisierbar, so entwickeln sie sich entlang einer waagrechten Linie (A1, A2) bis sie schlief3lich
zeitgerecht erfillt sind. Andere Ziele wurden nicht erreicht (z.B. B1 und B2), sie missen verscho-
ben werden. (Abbildung 20 und Abbildung 21)

Die Erreichung der Ziele kann mit den in der Planung festgelegten KontrollgréRen abgetestet werden.
Mit dieser Methode kdnnen Tendenzen aber schon zuvor festgestellt werden. Die Konsequenzen von
Fehlentwicklungen sind deutlich sichtbar und fiir Trainer und Athleten Motivation in den Trainingspro-
zel3 ausgleichend einzugreifen. Auch fir die Ursachenanalyse von Erfolg oder Mil3erfolg bietet dieses
Werkzeug eine fundierte Grundlage.
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Abbildung 20 Meilenstein — Trendanalyse zu verschiedenen Zeitpunkten

Abbildung 20 zeigt die Entwicklung der Trendanalyse zu drei verschiedenen Zeitpunkten (Anfang
MZ1, Ende MZ1 und Ende MZ2). Die Trends der einzelnen Ziele sind deutlich erkennbar. In Abbildung
21 ist das fertig ausgeflllte Diagramm dargestellt und dient zu einer Analyse des Trainingsverlaufes.

Planzeit Mz1 MZz2 MZ3 Mz4 Echtzeit
4 I I I |
A4 ! | | >
A4 Ad A4 A4 A4? A3
MZ4 AZ.e A3 Es ist zu erkennen, daf3 der
AR Plan aus Abbildung 19 nicht wie
A3 A3 At et B3 erwartet funktioniert hat und nicht
A3 B3 freerrerresessannanns FPTTTT TP L L éS e reChtZeitig gegengesteuert wurde (Ab_
B3 B3 B3 weichen der gestrichelten Linien).
MZ3 B2 B2 _ N _
B2 . Die Auswertung der Trainingsdokumentation hat

ergeben, dal die Trainingsumféange der ,B“-Ziele

A2 B2 e nicht eingehalten wurde, was zu einem Verlust der
A2 A2 A2 . Grundlagenausdauer gefuhrt hat. Weiters war das
MZ2 BY Krafttraining (A-Ziele) zu intensiv, was nicht Gberpruft
"""""" wurde (Etwa durch eine Laktatmessung und eine
....... entsprechende Adaptierung der Ubungsausfiihrung)

Al BL—= T A

Ergebnis war ein Verlust von aeroben Strukturen in den

MZ1 Hauptmuskelgruppen und damit ein Einbrechen der Wettkampf-
leistung, erkennbar schon gegen Ende des ersten Mesozyklus.
- Abbildung 21 Analyse der Mesozyklenzielsetzung
Optionsscheine

Die zuverlassigste Prognosemethode, die fiir komplexe Prozesse derzeit existiert, ist der Handel mit
Optionsscheinen. Das ist eine Erweiterung der Meilenstein - Trendanalyse um die Mechanismen der
Borse. Gehandelt wird mit der Option wann ein Ziel erreicht wird.

¢ Die einzelnen Meilensteine (Ziele) konnen um reales Geld von den Teilnehmern gehandelt (ge-
kauft und verkauft) werden. Wird das Ziel erreicht (und der Optionsschein eingelést), gibt es eine
Pramie, kann er nicht eingeltst werden ist die Option ein Verlust.

« Das Geldvolumen darf nicht so hoch sein, dal3 die Teilnehmer beginnen, den Markt zu manipulie-
ren, um gewiinschte Ergebnisse herbeizufuhren.

¢ Nach den Marktgesetzen wird ein Kurswert notiert, welcher der Wahrscheinlichkeit entspricht, daf3
ein Ziel zeitgerecht erreicht wird.

Wir Menschen haben die Veranlagung auf das zu schauen, was wir besitzen. Mul3 etwas riskiert wer-
den, geschieht dies mit viel mehr Engagement, als wenn nichts auf dem Spiel steht.
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4.7 UBERGANG VON QUALITATIVER ZU QUANTITATIVER TRAININGSPLANUNG

Im folgen Beispiel haben wir eine Quantifizierung der Schwachstellenanalyse aus Kapitel 4.3 (S.23)
vorgenommen, also die analysierten Aspekte der Leistungsfahigkeit des Athleten aus diesem Beispiel
mit Zahlen versehen.

Beispiel einer Quantifizierung (siehe Abbildung 22)

¢ Ausgehend von einer Schwachstellenanalyse ahnlich der in Kapitel 4.3 (S.23) dargestellten hatten
jeder Teilnehmer (mehrere Sportler und Trainer) fur die Beurteilung des Profils eines Sportlers je-
weils 100 Punkte zur Verfigung.

« Diese Punkte missen auf die einzelnen Begriffe entsprechend der subjektiv geschéatzten Bedeu-
tung (bezlglich der sportlichen Zielsetzung) vollstandig, sowohl auf die positiven, als auch die ne-
gativen Eigenschaften, verteilt werden (eine 50/50-Aufteilung ist nicht notwendig).

e Bei der Auswertung entsteht ein Katalog mit einer quantitativen Bewertung der einzelnen Teilbe-
griffe, die in ihrer zeitlichen Entwicklung verfolgt werden kdnnen (werden Defizite aufgearbeitet,
wie entwickeln sich leistungsbestimmende Faktoren).

« Die Varianz der Beurteilung eines Begriffes (wie weit die Bewertung der einzelnen Teilnehmer
streut) ist ein MaR fir die "Gilte" der Aussage und gleichzeitig ein Indikator dafir, dalR einzelne
Begriffe bei den Teilnehmern noch nicht die gleiche Bedeutung haben (also nicht "die gleiche
Sprache" gesprochen wird) - ein Anreiz diese Themen weiter zu vertiefen.

2 2
Q. Q Q Q - Q a o Q a - o
Wertung + o % § 9}- E < Wertung - a %— § 9\: E <
L X I E L ¢ T E
E & < ¥ 8 € 8 & < ¥ 8 €
Lange 11 12 15 6 11 | 40% No Power 16 17 7 10 12 (43%
Gefiihl 11 9 5 9 9 [35% Kontinuierliche 8 7 7 11 8 |21%
Druckaufnahme
Bewegungs- | o g 5 o 7 |27% Dynamik 8 3 10 10 8 |43%
vorstellung
Ruhe 11 9 2 6 7 64% Langs. Bewegung 8 8 9 5 7 | 25%
locker 6 3 5 6 5 | 31% Schlagzahl X 8 9 5 7 |26%
Korp(_arhaltung/ X 1 7 6 5 64% Einsatz / 8 4 9 3 6 48%
Einsatz Druckaufnahme
Rhythmus X 5 X 3 4 |27T%
Umsetzung Lange 3 3 4 X 3 |17%
Unruhiger Oberkorper e X 4 5 3 87%
Gleichgewicht - 0
Stabiliét 8 2 2 3 2 \33%
Wellenreiter 3 1 2 3 2 |53%
Summen 45 42 40 42 42 44% Summen 55 58 60 58 58 39%

Abbildung 22 Quantifizierung einer Schwachstellenanalyse

Bei den in Abbildung 22 hervorgehobenen Punkten sind sich die Teilnehmer nicht einig. Diese The-
men mussen bei nachster Gelegenheit abgeklart werden. Am Schnitt kann man erkennen, welche
Punkte die Wettkampfleistung am starksten positiv und negativ beeinflussen — damit entsteht ein indi-
viduelles Profil des Athleten.

Wird diese Methode im nachsten Mesozyklus wiederholt, kann man erkennen, ob die gesetzten Trai-
ningsmalnahmen die gewlnschten Verédnderungen bewirkt haben. Naturlich kann man dasselbe
Spiel auch mit einer Mannschaft betreiben und um madgliche EinfluBgréRen (also die IST — Analyse
um eine Schicht erweitern) integrieren.

g 270



5 METHODEN DER QUANTITATIVEN TRAININGSPLANUNG

In diesem Kapitel wird Trainingsplanung mit Zahlen in Form der "klassischen" Kennziffernplanung
anhand von aktuellen Beispielen dargestellt. Sie beziehen sich in diesem Fall auf die Entwicklung der
konditionellen Fahigkeiten, kann aber auch auf andere Bereiche des Trainings angewandt werden,
z.B. auf technikorientiertes Training anhand von biomechanischen Untersuchungen.

5.1 DER TRAININGSSTEUERUNGSKATALOG

Wie bereits in Kapitel 3.2 (S.17) dargestellt wurde besteht eine Trainingsplanung aus mehreren Ebe-
nen (Mehrjahres-, Jahres- oder Makrozyklen-, Mesozyklen-, Wochen oder Mikrozyklen-, Einheitenpla-
nung). Verbindende Struktur ist die Definition der GroRen, nach denen die Planung durchgefihrt in
Form eines "Trainingssteuerungskataloges” wird.

Kontroll- und Steuergréf3en

Ein Beispiel aus dem Speerwurf von Mag. Strasser: Die Wurfweite eines Speeres korrelliert zu tUber
95% mit der Abwurfgeschwindigkeit. Die Anweisung des Trainers "wirf den Speer kréftiger weg" wird
dem Athleten allerdings nicht weiterhelfen - er tut was er kann. Um die Abwurfgeschwindigkeit zu er-
hoéhen missen andere Grol3en - friiher im Bewegungsablauf - verandert werden.

Kontrollgrof3en korrellieren mit sportlichen (Teil)leistungen
SteuergréBen beeinflussen sportliche (Teil)leistungen

Die Steuerung des Trainings nach diesem Ansatz erfolgt Gber quantifizierbare Steuergrof3en, die
festlegen, was in einer Ubung geschehen soll, und KontrollgroRen, mit denen lberpriift werden kann,
ob der beabsichtigte Effekt eingetreten ist.

Trainingsbereiche

Es gibt zwei haufig verwendete Arten, wie man Trainingsbereiche definieren kann. Entweder orientiert
man sich nach inneren oder nach auf3eren Leistungen, die ein Athlet erbringt. Je nachdem wie, effizi-
ent der Organismus die abverlangte aul3ere Leistung (z.B. 100W auf einem Fahrradergometer) er-
zeugt, variiert die "innere Belastung”. Je besser ein Sportler trainiert ist, um so "leichter" wird er die
geforderte Leistung erbringen.

Die Definition der Trainingsbereiche Uber die innere Leistung erfolgt zumeist tUber "Belastungssym-
ptome" wie z.B. Belastungspuls oder Laktatausschwemmung im Blut, die ein Indikator flr den Stoff-
wechsel sind, Uber den die Bereiche definiert sind.

Bereich |Puls Laktat Dominierender Stoffwechsel
AD 1 130-150 < 2 mmol Fett

AD 2 150-170 2-4 mmol Kohlehydrat

AD 3 170-max > 4 mmol anaerob-laktazid

Abbildung 23 einfacher Steuerkatalog fur Ausdauertraining (1)

Die Werte (siehe Beispiel in Abbildung 23) kdnnen durch einfache Testverfahren (z.B. Conconi - Test,
Stufentests, ...) fr jeden Sportler individuell ermittelt werden, wobei die Testverfahren in der Konzep-
tion der Sportart meistens durch den Fachverband vorgegeben werden. Die Trainingsanweisung kann
z.B. lauten: "Laufe 45 Minuten mit Puls 140"

Der Vorteil dieser Methode liegt in der einfachen praktischen Durchfiihrung der Tests und der einfa-
chen Handhabung wéhrend des Trainings: Puls- bzw. Laktatkontrolle gentigen. Der Nachteil ist nicht
so offensichtlich: Wie in Kapitel 3.1 ("Anpassung im Ausdauertraining” S.16) dargestellt ist, benttigen
unterschiedliche Anpassungen im Korper unterschiedlich lange. Die Herzfrequenz paf3t sich relativ
rasch an. Orientiert man sich an ihr, verlangt man dem Korper laufend steigende Leistungen ab, ohne
ihm die Mdglichkeit zu geben, das Leistungsvermdgen zu stabilisieren. Der Organismus bleibt in stén-
diger Unruhe, es kann sich keine Rhythmisierung auspragen, die eine systematische Leistungsent-
wicklung kennzeichnet.

Die Definition Uber &uf3ere Leistungskriterien erscheint auf den ersten Blick nicht viel schwieriger. Der
Trainer sagt z.B. "Laufe in 45 Minuten 9 Kilometer". Wenn man aber einen Steuerkatalog erstellen will,
braucht man umfangreiches Datenmaterial Giber die (angestrebte) Wettkampfleistung, um davon Trai-
ningsbereiche ableiten zu kénnen (siehe Abbildung 24).
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Geschwindigkeit

A
WK
GA 2
GA 1l
» Distanz
1 10 20 30 40 km

Abbildung 24 Kennlinienfeld der Trainingsbereiche

Die Trainingsbereiche orientieren sich an der angestrebten Wettkampfgeschwindigkeit (WK), es geht
um die Auspragung WK-spezifischer Fahigkeiten. Fir einen Sportler kann aufgrund relativ einfacher
Formeln eine Tabelle mit Trainingsbereichen errechnet werden.

Bereich 10 km 20 km 30 km

GA 1l 50 min 110 min 165 min
GA 2 40 min 90 min 135 min
WK 35 min 80 min 120 min

Abbildung 25 einfacher Steuerkatalog fur Ausdauertraining (2)

Wird nun ein Mesozyklus nach einer bestimmten Geschwindigkeitsvorgabe (Abbildung 25) trainiert,
hat der Korper Zeit, diese Leistung zu stabilisieren, bevor der nachste Belastungsschritt kommt. Der
Nachteil dieser Methode liegt einerseits im Aufwand, die notwendigen Daten zu sammeln. Da diese
normalerweise nicht publiziert werden, sind wir darauf angewiesen, es selber zu tun - deshalb die
Initiative [CTS] und die Bemiihung, Software zur Trainingsplanung [Trainer5] zu etablieren. Die zweite
Hurde besteht in der Ermittlung der erbrachten Leistung. Bei sportlichen Grundformen (Laufen, Rad-
fahren, Schwimmen, Krafttraining, ...) ist es relativ leicht, bei komplexen oder explosiven Bewegungen
(z.B. Wurf, Sprung, ...) muf3 auf biomechanische Analysen zurlickgegriffen werden.

Wann immer Leistungssport im Zentrum der Uberlegungen steht, erfolgt die beste Orientierung
des Trainings Uber die im Wettkampf zu erbringende Leistung.

Trainingskennziffernkatalog

Trainingskennziffern beschreiben eine sportliche Belastung (siehe Abbildung 10 Komponenten der
Trainingsbelastung aus [Weineck97] S.14). Die wesentlichen Gréf3en sind zumeist:

e Trainingsumfang

¢ Intensitat

* Leistung (im Idealfall [Watt], beim Laufen z.B. Dauer in einem Geschwindigkeitsbereich)
* Bewegungsausfihrung

¢ Verwendete Trainingsmittel

Je nachdem um welche Fahigkeit es sich handelt, unterscheiden sich die verwendeten Kennziffern:
z.B. Krafttraining: Ubung, Satze, Wiederholungen, Zusatzlast, Ausfuhrung
z.B. Ausdauertraining:  Ubung, Serien, Dauer, Geschwindigkeit, Ausfihrung

Ein ausfuhrliches Beispiel zu dieser Thematik ist am Ende von Kapitel 6.1 (S.38) dargestellt. Mit einfa-
chen Geraten kann man in fast jeder Sportart auch die Leistung in den Kennziffernkatalog aufnehmen,
was die Qualitat der Trainingssteuerung um Klassen verbessert.

5.2 MEHRJAHRESTRAININGSPLANUNG

Die Mehrjahresplanung ist meistens in der sportartspezifischen Konzeption enthalten und beschreibt
den "typischen" Weg eines Sportlers vom Anfanger zum Hochleistungssportler. Der Planteil gibt die
Trainingskennziffern und deren Grobstruktur in Abhangigkeit vom Trainingsalter an (Abbildung 26).
Nach [Haber84] erreicht ein Athlet im Rudern im 7. Trainingsjahr seine sportliche Hochstform.
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Trainingsumfang
Std/Jahr

1200 PrY. =

800

400

1 2 3 4 5 6 7 Trainingsalter

Abbildung 26 Trainingsumfange in Abhangigkeit vom Trainingsalter

Dabei verschieben sich die Ausbildungsinhalte und —zielsetzungen wéhrend der Jahre, um eine opti-
male langfristige Entwicklung zu gewahrleisten. Zu frilhe Spezialisierung rein auf Wettkampfleistung
fahrt zumeist in eine Sackgasse.

Der zweite Teil eines Mehrjahresmodelles mul3 die langfristige Leistungsentwicklung in der jeweiligen
Disziplin im Auge behalten, damit ein Athlet im héchsten Trainingsalter auch eine adaquate Leistung
erbringen kann.

Wettkam pfleiitung

>
92 93 94 95 96 97 98 Jahr
Abbildung 27 Prognostik der Leistungsentwicklung

Mit einfachen statistischen Verfahren laf3t sich aufgrund der Wettkampfergebnisse der letzten Jahr ein
Trend berechnen (Abbildung 27), nach dem die zu erwartende Leistung in 1, 2, 3 oder 4 Jahren zu
berechnen ist. Bei Ausdauerdisziplinen liegt die jahrliche Leistungssteigerung bei ca. 1%.

Das hat natirlich Rickwirkungen auf die Mehrjahresplanung, da diese die Weiterentwicklung der
Sportart berticksichtigen muf3. Im einfachsten Fall heif3t das Steigerung des Trainingsumfanges.

5.3 MAKROZYKLENPLANUNG

Bei der Makrozyklenplanung wird die grundsatzliche Struktur des Trainings bis zum Hauptwettkampf
festgelegt. Die drei wichtigsten Elemente sind:

< Der richtige Belastungsrhytmus mit der Terminisierung von Wettkédmpfen, Trainingslagern und
Tests (siehe Abbildung 28).

« Die richtige Dosierung der Belastung durch Umfang und Angabe der Trainingsbereiche (siehe
Kapitel 5.1).

« Die Aufschlisselung der Trainingsmittel.
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Abbildung 28 Belastungsverlauf fir den Langlauf-Nationalkader [Zeilinger97]

Welche Kennzahlen verwendet werden, ist natirlich von der jeweiligen Sportart abhangig. Wichtig ist
in jedem Fall eine klar erkennbare Struktur, die im Trainingsjahr auch umgesetzt werden muf3, will
man eine gezielte Leistungsauspragung erreichen.

In Abbildung 28 sind Kennzahlen und deren grafische Darstellung kombiniert, die Termine der Wett-
kampfe sind extra angelegt, die Trainingsmittel nur allgemein angegeben. Die richtige Auswahl der
Wettkampftermine ist fur die Auspragung der Form ausschlaggebend, da in diesem Konzept die ho-
hen Intensitaten nach der Wettkampfmethode erarbeitet werden. Das Ergebnis der adaquaten Vor-
jahrsplanung ist in 5.8 (S.36) dargestellt.

Je komplexer eine Sportart ist, desto mehr solcher Zahlen werden die Planung begleiten und desto
schwieriger sind die dahinterstehenden Prozesse zu kontrollieren. Je naher die unmittelbare Wett-
kampfvorbereitung (UWV) kommt, desto schmaler wird der Pfad zwischen Friuh- und Spétform. In
dieser Zeit muf3 der Trainer das Training mit Gefihl und vor Ort gestalten. Trotzdem muf3 die geplante
Struktur aufrecht erhalten werden.

5.4 MESOZYKLENPLANUNG

Jeder Mesozyklus muf? eine klar formulierte und Uberprufbare Zielsetzung haben, er ist die Verfeine-
rung des Makrozyklenplanes. Im Normalfall werden die detaillierten Trainingsplane fir einen Mesozy-
klus ausgearbeitet, denn der Zeitraum von 4 bis 6 Wochen ist Uberschaubar und inhaltlich zusam-
mengehorig. In Abbildung 28 wird je ein Mesozyklus durch eine senkrechte Linie begrenzt und dauert
zwischen 3 und zehn Wochen.
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TRIATHLON - Mesozyklenplan 5/1997

Zeitraum: von Montag, 17.3. bis Sonntag, 13.4. 1997
Periode: 2. Vorbereitungsperiode

1. Istzustandsanalyse
1.1. Trainingsbezogener Istzustand

Trainingskomponenten ( h) Trainingsmittel (h)
Gesamt A K B S |KFT] Sw | La | Div
Soll bis Mesoz. 4
Ist bis Mesoz. 4
Differenz ( %)
1.2. Wettkampfbezogener Istzustand:
1.3. Leistungsbezogener Istzustand:
Schwimmen Rad Lauf Diverses
min/100m Puls Watt Puls min/km | Puls
A-1 bis 4:00 130-150
A-2 150-160
A-3
A-4
[Kraft | |
2. Zielsetzung
2.1. Wettkampfbezogene Zielsetzung: wegen Achillesehnenproblemen entfallt der

geplante Trainingswettkampf DUATHLON auf Mallorca

2.2. Leistungshezogene Zielsetzung: Schwerpunkt RAD;

Spezifische Kraftausdauer, Entwicklung wettkampfspezifischer Komplexfahigkeiten am Rad;

Erhalten der Schwimm und Laufleistungsfahigkeit

2.3. Trainingsbezogene Zielsetzung:

3. Innhaltliche und zeitliche Strukturierung

Ausdauer Kraft Bew| S |KF/T
A-1|A-2 |A-3 |A-4 |Ges |K-1 |K-2 |[K-3 |[K-4 |Ges
Woche 17 21:15| 05:00] 01:30] 00:15] 28:00] 01:00] 01:30] 00:00] 00:30] 03:00] 02:00] 00:30] 00:30
Woche 18 22:45| 05:30] 01:30] 00:15] 30:00] 01:00] 01:30] 00:00] 00:30] 03:00] 02:00] 00:30] 01:00
Woche 19 24:15| 06:00] 01:30| 00:15] 32:00] 01:00| 01:30] 00:00] 00:30] 03:00] 02:00] 00:30] 01:00
Woche 20 07:00[ 00:00] 00:00] 00:00] 07:00] 01:00] 00:00] 00:00] 00:00] 01:00] 01:00] 00:30] 02:00
Sw Rad Lauf Div.
h km h km h km h
Woche 17 05:00 23:00] 640] 03:00 40] 03:00
Woche 18 05:00 24:30] 700] o04:00 50] 03:00
Woche 19 05:00 26:15| 740] o04:45 60] 02:30
Woche 20 03:30 02:20 60] 03:00 40] 02:40

Mo: spez. KA / Rad, Intervall; Di: GA 1, lang; Mi: Schwellentr. und Kombi od. Koppeltr.
Do: Belastung gering, Fr: spez KA, Int. intensiv; Sa: GA 1 sehr lang; So: aktive Regereration

4. Begleitende MalRnahmen: SH, CK und Lactat Messungen,
SRM Uberwachung beim Radltraining, Massage
5. Organisatorische Mal3hahmen: Abflug Mallorca Sonntag, 16.3. 12:15

Rickflug Sonntag 6.4. 1:45 Abflug Palma

Abbildung 29 Mesozyklenplanung Triathlon - Nationalkader 1996 aus [Schwarz96]
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In dem in Abbildung 29 dargestellten Beispiel sieht man eine sehr komplette Systematik nach
Schwarz96], die in allen Planungsebenen (vom Makro- bis zum Mikrozyklus) die gleiche Form auf-
weist (Abbildung 30). (Anm.: Die grafische Darstellung der Trainingskennziffern wurde aus Platzgriin-
den entfernt.) Wir haben hier beispielhaft die Mesozyklenplanung herausgegriffen. Dadurch sind die
Schnittstellen zwischen den Ebenen einfach und die Teile sind hochgradig wiederverwendbar.

\
r Istzustandsanalyse

L leistungsbezogen trainingsbezogen wettkampfbezogen )

4

Zielsetzung mit Trainingsschwerpunkten

L leistungsbezogen trainingsbezogen wettkampfbezogen )

¥

zeitliche Strukturierung in Perioden und Zyklen

diverse Terminvorgaben Wettkampftermine

L

inhaltliche Strukturierung

L Angabe von Kenngrdf3en tiber Trainingskomponenten, J

T
— L

Trainingsmittel und Trainingsmethoden mittels der relevanten

Belastungskomponenten

Begleitende MalRhahmen

Abbildung 30 Strukturierung einer Plangsebene nach [Schwarz96]

Erster Arbeitsschritt ist immer die Istzustandsanalyse die gemeinsam mit der nachfolgenden Zielset-
zung die Grundlage flr eine zeitliche Strukturierung des Trainings bildet. Paralell dazu erfolgt die in-
haltliche Gerstaltung der Trainingsplanung.

5.5 MIKROZYKLENPLANUNG

Ein Mikrozyklus umfaf3t zumeist eine Woche, in Ausnahmefallen aber auch zwischen 4 und 10 Tagen,
er legt die Belastungsstruktur wahrend der Woche fest.
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Abbildung 31 Mikrozyklen der OS-Lillehamer Vorbereitung Biathlon Nationalteam [Zeilinger94]
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In Abbildung 31 ist ein au3ergewohnliches Konzept eines Summationstrainings Uber 2 Mesozyklen zu
sehen, die Mikrozyklen sind im 4+1 Tagesrhythmus gestaltet. Die Trainingsbereiche sind nach der in
Abbildung 25 (S.29) vorgestellten wettkampfspezifischen Fahigkeiten strukturiert. Die Trainingsinhalte
ergeben sich aus der dargestellten Belastungsverteilung.

Die verschieden strukturierten Saulen geben Umfang und Inhalt der einzelnen Trainingseinheiten an.
Blockweise werden Schwerpunkte gebildet, in den Grundlagenfahigkeiten (GA - weil3), den Wett-
kampfspezifischen Fahigkeiten (WSA - schraffiert), die letztendlich in die Wettkampfe minden (WK -
schwarz). Diese Form der Darstellung ist sehr tbersichtlich und kompakt und macht klar, dafd3 Struktur
und Umfang entscheidend sind und die angewandte Methodik lediglich der Umsetzung dieser Struktur
dient.

5.6 EINHEITENTRAININGSPLANUNG UND TRAININGSDOKUMENTATION

Ein haufiges Problem der Einheitentrainingsplanung ist die Verbindung zwischen den recht "groben”
Kennziffern der Ubergeordneten Planung und den detaillierten Anweisungen fur die einzelnen Trai-
ningsmaflnahmen. Ein Lésungsvorschlag, der in vielen Féllen ausreichend sein dirfte, wird in Kapitel
6.1 (S.38) gemacht, das "Ergebnis"” ist in Abbildung 32 in Form der eines Trainingsprotokolls sichtbar.
Trainingsprogramm (SOLL) und Trainingsprotokoll (IST) sollten die gleiche Form aufweisen, um ver-
gleichbar zu sein.

Die wichtigsten Teile der Trainingsdokumentation sind im unten vorgestellten Beispiel:

» Tagesdaten (Ruhepuls, Kérpergewicht, subjektives Empfinden, ...)

» Dokumentation des absolvierten Trainings in Kennziffernform mit Beschreibung des Inhalts
* Freies Tagebuch (psychische Reaktion, Techniktagebuch, ...)

Wobei einerseits ein Bezug zum Trainingsplan bestehen muf3 (d.h. das es vergleichbare Gréf3en sind
um einen SOLL / IST - Vergleich machen zu kdnnen) und mdglichst genaue KontrollgréRen beinhaltet,
um Leistungsverlaufe zu dokumentieren.

?E Trammer 5.3 - [IST [Frotokoll] 1/o]
Datei  Bearbeiten Fenster  Hilfe

DEH& @5 E R
o [ Jeenrien =] 24E [Te01200]7] bis

S et Beschreioung 4| In4.02.9?13:30:nn [Schmeiz
04 |Fr [24.01.97 06:00; Z5chinelz o Brutt ki Brut [Std]
Lt i Futtc
04 |Fr |24.01 97 16:15| Zdrgerkad iGrundlagenauscvi i) 02:30:00
04 |Sa |25.01 97 15:00: Zschevechat, olksh: Clkaung Gerét sufgabe|wH|Daver  |im] ﬁ]mtensrtét Puls|Laktat || Startintervall -
03 |Mo |27.01 57 06:00; ZFrihtraining Schmel: s chvimniag ocker 1 7oo |30
05 Mo [27.01 .97 15:00: ZKraft Jorgerbad Fraul 4 000506 400 | |S1 22 |00:08:00
05 [Sa |01 .02.97 13:00;) Z50cdstact biraul 4 |omens0a| 400 |E1 2.7 ||00:06:00
06 |Mao [03.02.97 07:45: ZSchineglz Filckenzschw ocker 1 400 |1
06 |Ma |03.02.97 1343 Z5chmelz boraul Schywimmirett 1 00 | 1
06 |Di (040297 07:45; ZSchineglz E Delphin Schywimmibrett 1 300 (|31
06 |Di (04.02.97 13:30;) ZSchimelz Loraul Schyimmbrett 4 25 |31 00:00: 45
05 |mi |05.02.97 O7F Kondition Scheeimm Delphin Schyimmbrett 4 25 |[/51 00:00: 45
i (050297 13:00:) ZKondition, Schwimime ‘ L‘LI
-
4 I I Ii | | .:.i

| Angemeldet: Kiaus Hammermuller [ W

Abbildung 32 Tagebuch einer Schwimmerin mit [Trainer5]

In Abbildung 32 ist das Beispiel eines solchen Trainingstagebuches angefihrt, auf die sich im Folgen-
den die Auswertungen beziehen werden. Weitere Beispiele sind im Kapitel 6.1 (S.38) angefuhrt, wo
auch die theoretischen Hintergrinde dieser Kennzahlenstruktur erlautert sind. Aus den erfaldsten Daten
konnen die folgenden Analysen automatisiert werden. Der Trainer kann seine Zeit fur Kerntétigkeit,
die Interpretation, verwenden.

Der Trainer und in Folge auch der Sportler muR im Trainingsalltag das, was er sieht und spirt, mit den
Zahlen in Verbindung bringen. Er muf3 wissen, was eine adaquate Leistung ist, und ob sie erbracht
wird. Wenn nicht, mussen die Ursachen erforscht werden. Eine Quelle dafirr sind die Daten "vergan-
gener" Trainingseinheiten die im Detail nicht mehr so frisch in Erinnerung, aber hoffentlich aufge-
zeichnet sind.

0340




5.7 TRAININGSANALYSE

Die Auswertung der Trainingsdokumentation bestehend aus Planung und Protokollierung, erfolgt au-
tomatisch, wie in Abbildung 33 und Abbildung 34 dargestellt. Die zentrale Uberlegung ist, von einer
zentralen Datenbasis alle moglichen (bzw. interessanten) Aspekte abfragen und darstellen zu kénnen.
Mehr dazu in Kapitel 6 (S.38). Die in den Abbildungen gewahlte Auswertung ist naturlich nur eine von
vielen, die zusammen mit der Darstellung der Leitungsentwicklung durch Wettkampfanalyse (siehe
Kapitel 5.8 S.36) und Leistungsdiagnostik (siehe Kapitel 5.9 S.36) eine Beurteilung zulassen.

60,0
50,0
40,0
B LAGEN
ORUCKEN
£ 30,0 A I KRAUL
B DELPHIN
B BRUST
20,0 +
10,0 -
0,0 4

199736 199737 199738 199739 199740 199741 199742 199743 199744 199745 199746 199747
Woche

Abbildung 33 Darstellung der Aufteilung der eingesetzten Trainingsmittel mit [Trainer5]
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-10,0

-20,0

-30,0

-40,0
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Abbildung 34 Soll - Ist Vergleich der eingesetzten Trainingsmittel mit [Trainer5]
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5.8 WETTKAMPFANALYSE

Das in Abbildung 35 dargestellte Beispiel zeigt die Entwicklung der Rickstédnde auf den Sieger der
Langlauf-Nationalmannschaft (die Kirzel der Legende stehen fir je einen Laufer) den jeweiligen Sie-
ger der Weltcup- bzw. OS - Bewerbe (Nagano '98).

Wettkampfauswertung OSV-LL 97/98
Ruckstande in %

BM
GM
HC
SL
SC
UG
AW
----Trend
——min

B B O m e

> X

— maX

Abbildung 35 Leistungsentwicklung der LL-Nationalmannschaft 97/98 aus [Zeilinger97]

Man kann deutlich die Trends und Rhythmen der Leistungsentwicklung erkennen, der Hauptwett-
kampf (OS in Nagano) wurde perfekt getroffen. Zwei Medaillen sind das Ergebnis dieser soliden Arbeit
(Plangsbeispiel siehe Kapitel 5.3 S.30), und das, obwohl der starkste Laufer nicht starten durfte.

Da die Wettkampfmethode angewandt wurde, sind Ergebnisse und Streuung zu Beginn der Wett-
kampfsaison noch schlecht, pendeln sich dann aber ein und erméglichen Bestleistungen. Kurz nach
den OS, bzw. bei Athleten mit Friihform leider schon davor, brechen die Leistungen ab.

5.9 LEISTUNGSDIAGNOSTIK

Abschlie3end sind hier noch zwei weit verbreitete Methoden der Leistungsdiagnostik dargestellt. Die
Durchfihrung der dafiir nétigen Tests muf3 in den sportartspezifischen Konzeptionen durch den Fach-
verband bzw. dem Leistungsdiagnostiker festgelegt werden. Es sind zumeist semispezifische Tests
unter Laborbedingungen, z.B. fiir den Laufer auf dem Laufband.

Laktat
A

4mmol

2mmol —— — .

»  Leistung
Abbildung 36 Laktat - Leistungskurve
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In Abbildung 23 einfacher Steuerkatalog fur Ausdauertraining (1) (S.28) wurden die Trainingsbe-
reiche Uber solch ein Testverfahren definiert, namlich die Konzentrationen von 2 und 4 mmol Laktat.
Zusétzlich kann nun auch die entsprechende Leistung angegeben werden, z.B. die Laufgeschwindig-
keit bei der die 2mmol erreicht werden.

Trainiert man nun hauptséchlich im Bereich AD1 (also Training mit geringer Intensitat, siehe
Abbildung 23), so wird sich nach einiger Zeit (GroRenordnung 6 Wochen) die Kurve im Bereich "A"
nach rechts verschieben, die Grundlagenfahigkeiten werden verbessert. Trainiert man vermehrt inten-
sive Trainingsinhalte, z.B. um in der Wettkampfvorbereitung eine spezifische Leistungsauspragung zu
erreichen, wird sich die Kurve im Bereich "B" nach rechts verschieben.

Mit ein wenig Erfahrung kann so die grundlegende Trainingswirkung im Ausdauerbereich beurteilt
werden, die dafir notwendigen Gerate sind mittlerweile auch fur Amateursportler erschwinglich. Ein
ahnlicher Ansatz kann auch im Krafttraining verfolgt werden. Obwohl schon 1970 publiziert, trainieren
noch viele Athleten nach der Bodybuildingmethode, anstatt sich an der Leistung zu orientieren

Kusnezow?7Q].

Hier hilft ein einfaches Gerat, das an der Hantel befestigt wird und die Bewegungsgeschwindigkeit und
den Weg mifdt. Unter Angabe der Last kann somit Kraft und Leistung errechnet werden (Abbildung
37). Bei einem Test wird die Last schrittweise erhdht und die jeweils erzielte Leistung ermittelt.

A
ML

Leistung
A

S

A

+—>

p Kraft

Abbildung 37 Muskelleistungsschwelle (MLS)

Die Leistung, die ein Sportler bei einer Bewegung erbringen kann, ist weder bei minimaler noch bei
maximaler Last am groRten. Uber eine Analyse der sportartspezifischen Bewegungsstruktur kann das
Kraft - Leistungsverhéltnis durch geeignetes Training richtig plaziert werden ("A") und in diesem Be-
reich optimiert werden ("B").

AuBerdem kann ein Trainingskatalog ahnlich wie in Abbildung 24 (S.29) dargestellt, ermittelt werden,
der sich nun an der Qualitat der Ubungsdurchfiihrung orientiert.
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6 KONSEQUENZEN DER COMPUTERTECHNIK

Einem Computer fehlt das Hintergrundwissen, das ein Mensch bei der Interpretation von Trainings-
daten besitzt. Damit der Computer bei der Auswertung des Trainings unterstiitzen kann, sind einige
Rahmenbedingungen zu beachten, die in Folge dargestellt werden.

Zu diesem Kapitel gibt es eine frei erhéltliche Software [Trainer5] mit entsprechender Dokumentation
Hammer97b], die umfangreichere und konkretere Beispiele aus verschiedenen Sportarten beinhaltet.

6.1 DATENSTRUKTUR SPORTLICHER LEISTUNG

Die Papierform

Inhalt und Struktur missen in Trainingsplanung und Trainingsprotokoll vergleichbar sein. Einerseits ist
ein Uberblick uber die Strukturierung der Belastungsreize und deren gewiinschte Wirkung auf die
Entwicklung spezifischer Fahigkeiten ausgerichtet, so gilt es andererseits die individuellen Gescheh-
nisse vor Ort festzuhalten. Die bisherige Praxis ist ein Kompromif3, der sich auf den kleinsten gemein-
samen Nenner beider Aufgaben beschrankt (Abbildung 38):

Dat | Beschreibung Ausdauer Kraft

. Al A2 A3 K1 K2 K3
Mo | Aufwdrmen 10’ Lauf, 10' spez., 5' Gym. (20)
RP | 5S. Pyram. BZ, KB, BD, BS 80-100% 5-1WH 32
52 | 45' Ruderergometer 35'
_DIY_)\ N ——— _

Tagesdaten Trainingsinhalte Intensitaten / Umféange

Abbildung 38 Vereinfachte Form eines Trainingstagebuches am Beispiel Rudern

Verwertet wird nur das Zahlenmaterial der rechten Seite, die Entwicklung einzelner Fahigkeiten erfolgt

(wenn tberhaupt) in getrennter Form. Die Tabelle fixiert den Detailierungsgrad in mehrfacher Weise:

e Untergruppen z.B. in Al sind nicht moglich: Das Aufwarmen erfolgt mit Intensitdt A1 war aber
aufgrund der zu geringen Dauer nicht trainingswirksam.

« komplexe Ubungsformen miissen summiert werden: 32min Krafttraining mit K1 ist eben so wenig
aussagekraftig wie 4x4 Ubungen oder dhnliche Summenwerte.

Der "Ausweg", das absolvierte Training in der Beschreibung als Text zu erfassen, verhindert eine

sinnvolle Auswertung. Eine andere Variante, die Anzahl der Spalten zu erhéhen bringt "leere Spalten”

die bald nicht mehr auf einer Seite untergebracht werden kénnen.

Neue Méglichkeiten nutzen

Um die Entwicklung von Féhigkeiten zu verfolgen, werden genaue Werte, die unter jeweils &hnlichen
Bedingungen erhoben worden, gefordert. Die Qualitdt der Daten ist also zu berlcksichtigen
(Abbildung 39):

Mo, RP 52
Inhalt Ubung Methode | Ser | WH | Dau- |Pau- |Int. | Lei- Qualitat
er se stung
Aufwérmen | Lauf locker 1 1 10’ 0 Al ca.
Spez. Ub. 1 1 10’ 0 Al ca.
Gymn. 1 1 5 0 Al ca.
Allg. Kraft | BZ Pyram. 5 5-1 | 15" 1:30 | K3 85kg | gew.
Schnitt
KB 1 5 25" 1:30 | K3 100kg | genau
KB 1 3 15" 1:30 | K3 115kg | genau
KB 1 1 5" 1:30 | K3 125kg | genau
KB 1 2 15" 1:30 | K3 115kg | genau
KB 1 4 25" 1:30 | K3 95kg | genau
BD 5 5-1 | 15" 1:30 | K3 90kg | gew.
Schnitt
BS 5 51 | 17" 1:30 | K3 255kg | gew.
Schnitt
Spez. Kraft | Ruderergo | Dauerm. | 1 1 35' 0 A2 250W | ca.

Abbildung 39 Vorschlag fir eine alternative Darstellung des Beispiels (s.0.)
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Es kdnnen hier ohne Computerauswertung keine direkten Summen mehr gebildet werden. Beim Er-

heben der Daten muf? mit mehr Sorgfalt vorgegangen werden, daftr sind

e alle erhobenen Daten auf Planungsgrof3en vergleich- und zurtckfuhrbar.

« die Daten beliebig genau (unter Angabe eines Qualitditsmerkmals) erfalRbar - je nach individuellem
Verhaltnis kann das Verhéltnis Aufwand zu Nutzen variiert werden.

¢ etliche Fahigkeiten bereits aus Trainingsdaten in ihrer Entwicklung verfolgbar (es kénnen Test-
protokolle auch so dokumentiert werden - z.B. als Methode "Stufentest").

e verschiedene Sportarten mit der gleichen Struktur dokumentierbar - individuelle Unterschiede
aulRern sich in den Inhalten und nicht in der Struktur.

Struktur

Die Idee dahinter ist, die Informationen klar in Kategorien zu trennen. Wie detailliert diese Trennung
erfolgt, ist eine Frage von Aufwand und Nutzen in der jeweiligen Trainingsgruppe (Abbildung 40).

: : Drganische Daten-
Methodik @ Leistung : "
Wirkung qualitat
— Ubungsform ~ physikalisch — Reaktion — Kontext
— Ubung Dauer Kreislauf B Bedilnguhné;en
— Gerat Strecke Stoffwechsel | \'\/Aerg eic _ark .
— Zusatzaufgabe Last Nerval e_ggnr;u%?lt
— Ausfuhrung Widerstand Muskulatur - statistische Gute
. . Frequenz .
— Organisation L Kontrolle — Normkollektiv
Hod — Bewegungs- | i
— Methode - Puls — Qualifikation
— Serien aUSfUhrung Laktat = Quantitat
— Wiederholungen i: Technik CK
— Pausen ) . Harnstoff
Biomechanik
Abbildung 40 Struktur sportlicher Information
Methodik

Methodische Anweisungen haben fur die Qualitédt des Trainings hauptsachlich taktische Bedeutung,
Trainingssteuerung beschéftigt sich jedoch mit der Erreichung strategischer Zielsetzungen. Da am
Ende der Uberlegungen ein vom Sportler zu exekutierendes Trainingsprogramm steht, miissen auch
methodische Inhalte dokumentiert werden.

Leistung

Steuerung ohne qualifizierte Leistungsparameter ist sicher nicht moéglich. Im Idealfall sind das physi-
kalisch mel3- oder errechenbare Werte. Je nach Fragestellung ist ein unterschiedlicher Aufwand nétig.
Reicht fiir den Uberblick eine rein quantitative Beschreibung (Weg, Zeit) muR fiir eine genaue Aussa-
ge auch genauer gemessen werden (Watt). Fir komplexe Bewegungsformen muf3 die Leistung um
Gutekriterien der Bewegungsausfilhrung erganzt werden. (Beurteilung einfacher Formkriterien, bio-
mechanische Auswertungen, ...).

Organische Wirkung

Das Ziel eines jeden Trainings ist organische Adaptionen. Fir manche Bereiche gibt es sportmedizini-
sche Kontrollwerte, fir andere noch nicht. Schlecht zugangliche Faktoren durfen nicht ignoriert wer-
den. Es ist sicher besser, auf subjektive Erfassung von Daten zuriickzugreifen bzw. die Grenzen
(Rauschen) der verwendeten Methode beriicksichtigen.

Datenqualitat

Nicht nur die Daten selbst, sondern auch Informationen Uber den Kontext der Daten sind nétig. Fur
manche Auswertungen sind vergleichbare Datensatze (z.B. duRere Bedingungen oder MeRgenauig-
keit, ...) notig, fur andere kommt man mit statistischen Methoden tber grol3ere Datenmengen ans Ziel.
Zumindest die Gutekriterien "vergleichbar" , "nicht vergleichbar", "Schatzwerte/subjektive Erfassung"
sind notwendig.
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Beispiele
Soll
Ist

12500m
VT Sehr einfach

Rudern  Zweier 60min Ext 1
Puls145 1,9mmol

nicht vergleichbar ‘

NT Geschwindigkeitsmessung, Wetterabhangigkeit, Widerstand = f(Geschwindigkeit * 3) und
damit variabel. Werte ohne ausgemessene Strecke + Windstille nicht vergleichbar.

Soll }Ruderergo SF 24 (2:00/500m) 60min}

r/ergleichbar }

Ist 15275m Puls152 2,1mmol
VT Steuerung uber die Frequenz u. Geschwindigkeit (2:00/500m): sehr genau, alle Bela-
stungskomponenten errechenbar (Meter / Watt umrechenbar)
NT kein ,Bootsgefiihl“ (semispezifisch)
Soll } Kraul 5er Zug 8x ‘ 50m ‘ G1 Durchschnitt }
Ist 0:27 2,3mmol
VT Immer ,Laborbedingungen, Steuerung tber Geschwindigkeit
NT Widerstand = f(Geschwindigkeit * 3) und damit variable Leistung (frequenzabh.)
Soll | Sprint 3 Hurden 40m Submax bester Werte
Start  5x
Ist 4,6sec (2,5mmol)
VT Schnellster Wert reicht, Laktat als Pausen - Kontrollwert
NT Keine Aussage Uber Technik (Schnelligkeit = Techniktraining)
Soll |Beinstol3 3 Satze 85% 1:.00 Hypertrophie ergleichbar
10 mal Pause 1:30
Ist 185kg

VT alle Leistungskomponenten errechenbar, klar definierte Muskelgruppen
NT % von alten Werten, besser: genaue Spezifikation d. Intensitétsbereiche, keine direkten

Kontrollwerte. Abhilfe: Gerat zur Mes-
sung d. Bewegungsgeschwindigkeit

(Watt!).

Reaktion auf Belastung

Es geht nicht nur um die Dokumentation absolvier-
ter Ubungen, sondern auch um die Reaktion des
Athleten auf Belastung. Hier sind nicht nur die phy-
siologischen, sondern auch die psychologischen
Reaktionen interessant. Erreichbar ist das, indem
man unterschiedliche Informationen miteinan-
der verkniipft .

Beispiele

In diesem Abschnitt wollen wir ein mdgliches For-
mular vorstellen, mit dem man unabhéangig von der
Sportart Training, Tests und Wettkdmpfe dokumen-
tieren kann und eine wesentliche Zielrichtung des
Systems aufzeigt.

Die kursiv geschriebenen Eintrdge sind jene Teile,
die der Athlet ergdanzen muf3. Aus der anschlie3en-
den Beschreibung zu den Formularen kann erkannt

Abbildung 41 Belastungsreaktion aus

[Blachon89]

werden, daf3 die Inhalte (kaum jedoch die zugrundeliegende Struktur) an die jeweiligen Anforderungen
angepalit werden missen. Was einem Trainer praktikabel erscheint, ist fir andere zuviel oder trifft

nicht den Kern ihrer Uberlegungen.

Diese Art der Dokumentation verlangt eine EDV-gestiutzte Auswertung, sie legt Sie dafir nicht auf fixe
Inhalte fest. Was und wie detailliert Sie dokumentieren bleibt Ihnen Uberlassen. Eine entsprechende
Eingabemaske fur den Computer ist im Kapitel 5.6 (S.34) dargestellt.

0400






PP R U e o
Datum 23.10. 96 | QOB Sz 20) P. 10'); 30’

RP 52 |[schlaf 7,5|Gew 80,5 volle Kraft / Rhytnus

CK Temp Harn

Trainingsart Ausdauer/spez. Kr af t|Brutto MO [min] 22km[m] [ka] [Watt]

Trainingsort  Alte Daeu AuRere Bedingungen Starker Setewird (4Bda)

Inhalt Ubung Aufgabe |Kplx| Ser"WH | Dauer |Pause/si¥ [mlkgl/[Watt] | Freq Int Puls |Laktad ok | @
spez. AD |1x (RuderrG undl age 1 40’ 8000 18 Al u5 1l ~
spez. KA |1x (Rudern) 3’ 720 20 | A2; k2 | BS ? ~

2’ 500 22 | A2;Kk2 | BBO Vi ~

2 1 250 25 | A2; k2 | BB5 Vi ~

2’ 500 22 | A2; k2 | BBO Vi ~

3 750 20 | A2;K2 | BS ? ~

| ocker 1 10’ 2000 18 A0 MO ? ~

spez. AD |[1x (Ruder 1 Grundl age 30’ 6000 18 Al M8 Vi ~

Bewegl i chHDehnen 20’ NO s ~
Bemerkungen Prdierenit Setewrd: vorher|  topfit erholt ndfgal miide leer erschopft

M&nheUngm ndt mt fUVlﬂ’dw wahrend leicht normal m{ASam

| nestét asdviet. nachher| topfit erholt normal mPe leer erschopft

Beispiel CTS - Rudern

Trai ni ngsprogranmm vom Tr ai ner

Erggmrgs am Train ngstagdadh durch den Spotle

. S Maxi mal kraft - Bl ocktraining 2
Name Programm N ) ) - . .
Rudi Fleissig 9 Ubungszeit: 60sec; Startintervall (gleiche Ubung) 4min
Datum 23.10.96 | ©O®
RP Schlaf Gew
CK Temp Harn
Trainingsart Kr af t Bruto 120  [min] [m] [kl [Watt]
Trainingsort WRC Pirat AuRere Bedingungen
Inhalt Ubung Aufgabe | Kplx| Ser"WH | Dauer |Pause/si¥| [mlkgl/[Watt] | Freq Int Puls |Laktad ok | ©
Bewegl i chQGymmast i k [Aufwarmen 1 15’ K1;A0 7 7
allg. KR Arzug } 5 |15 | 1 ot [20] K4 n
Kniebeuge \orne 87,5 K4 n
Armdriicken } 5 |15 |1 4 a 95 K4 Vel
Kniebeuge 205 K4 n
Armzug 20 ’X 90\ , K4 1
5 1 bl 4
Kniebeuge Hinten 15/ \ P 8 K4 r
spez. KR  Hrgo Bpw.sim. 1 0 18-22 K] s s
Beweglich HDehnen 1 20' NO s s
Bemerkungen AmSAu3 shm Zentich der Saft vorher|  topfit erholt normal , naide leer erschopft
asgaYn Ergovar st miksam wahrend leicht ngfpal miihsam
nachher topfit _erholt normal mide Igt\_( erschopft

Beispiel CTS - Rudern

Abbildung 42 Beispiel eines Trainingstagebuches in "computergerechter” Form
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6.2 ANFORDERUNGEN AN EIN COMPUTERUNTERSTUTZTES TRAININGSSYSTEM

Solch ein System muf3 aus mehren Teilen bestehen:

1. Eine mehrjahrige Verfolgung der Entwicklung der Wettkampfleistung, z.B. der prozentuelle Riick-
stand auf den Klassensieger, der Plazierung und eine Gewichtung des Wettkampfes (bezuglich
der Gegner und der Bedeutung)

2. Eine mehrjahrige Verfolgung der Entwicklung von leistungsbestimmenden Fahigkeiten und Fertig-
keiten z.B. in Form von leistungsdiagnostischen oder sportmedizinischen Tests

3. Eine mehrjahrige Verfolgung der absolvierten Trainingsinhalte und des Umfeldes z.B. in der im
letzten Kapitel vorgestellten Form

4. Prognose der Leistungsentwicklung auf dem angestrebten Zielniveau (z.B. Olympische Spiele)
und in welchen Bereichen Leistungsreserven realisiert werden kénnen

5. Ein Trainingssteuerungskatalog, (z.B. in Form von Geschwindigkeits- und Intensitatsvorgaben)
der den Athleten auf das angestrebte Niveau bringen kann.

Das Ergebnis muR3 also ein ganzer (sporartspezifischer) Katalog an MaRhahmen sein, von der Festle-
gung der in der Dokumentation verwendeten Termini, Gber eine Testbatterie mit deren Protokollen zu
leistungsprognostischen Zielwertvorgaben.

Dabei muR fir jede MalRnahme gekléart werden:

*  Was will ich (z.B. mit einem Test) wissen?

* Wie komme ich zu den Daten? (z.B. Testprotokolle, Geréte, Datenerfassung)

* Wie verarbeite ich diese Daten? (brauche ich z.B. ein Normkollektiv um aussagekraftige Werte
errechnen zu kénnen?)

¢ Welche Konsequenzen haben die erreichten Ergebnisse?

Eine Konzeption muf3 sportartspezifisch erstellt
und individuell umgesetzt werden

Wir werden aus den einzelnen Bereichen Beispiele bringen. Fir "komplette” Konzeptionen kénnen wir
einstweilen lediglich das Werkzeug zur Verfigung stellen - wir arbeiten aber mit mehreren Trainern
und Sportwissenschaftern zusammen. Die nach diesem System erarbeiteten Konzepte werden extra
publiziert.

Grenzen des Systems

Um so zu arbeiten, missen (mdglichst) viele leistungsbestimmende Faktoren bekannt sein (was in
keiner Sportart komplett der Fall ist). Selbst in "gut erforschten” Sportarten wie z.B. Schwimmen, Ru-
dern, oder leichtathletische Einzeldisziplinen bleibt der wichtigste Faktor schwer fal3bar: Die psychi-
sche Leistungsfahigkeit des Athleten. Bei Spiel- und Kampfsportarten sind die kognitiven Fahigkeiten
entscheidend.

Aufwand

Wie beim Einsatz eines jeden Werkzeuges muf3 man Aufwand und Nutzen abwégen, nachdem man
festgestellt hat, dal3 dieses Werkzeug Uberhaupt brauchbar ist. Es wird nie ein "Universalwerkzeug"
geben, das alle gerade aktuellen Probleme I6st.

Der eigentliche Aufwand liegt aber meist nicht in der Durchfiihrung, sondern darin

* herauszufinden, was man eigentlich wissen will. Dazu missen auch die Konzepte der einzelnen
Trainingsmaf3nahmen bekannt sein.

e Gewohnheiten zu andern, z.B. ein Trainingstagebuch regelm&Rig fuhren.

¢ Praktikable Losungen fur Testanordnungen zu finden, die leicht aufgebaut werden kénnen.

Die eingesetzte Methode muf3 sich an der Praxis orientieren. Entscheidend ist, ob sie den Athleten im
Training weiter hilft und nicht ob, sie auch sportwissenschaftlichen Anspriichen genigt.

Trotzdem kann man nicht immer testen. Ein Ziel muf3 sein, Training mit Trainingsdaten zu steuern.

Diese Informationen sollen Testergebnisse "verfeinern”, nicht ersetzen. Ein abgestimmtes Trainings-,
Test- und Wettkampfsystem optimiert den Gesamtaufwand.
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6.3 COMPUTER RICHTIG EINSETZEN

In der westlichen Kultur sind wir immer versucht, Dinge zu zerlegen und Uber das Verstandnis der
Einzelteile auf die Funktion des Gesamten zu schlie3en. Diese "deduktive Analyse" fiihrt zu dem Ef-
fekt, daR sich unsere Welt immer rascher wandelt und immer komplexer erscheint. Manchmal ist die
Wissenschaft in der gleichen Lage, wie ein Kind, das sein Lieblingsspielzeug zerlegt hat, um zu se-
hen, wie es funktioniert, und es nicht mehr zusammenbauen kann.

Ist dieser Ansatz deshalb schlechter, als z.B. der 6stliche, der Probleme ganzheitlich zu l6sen ver-
sucht? Vergleicht man westliche mit dstlicher Medizin so scheint die westliche eher mit akuten Verlet-
zungen fertig zu werden, die dstliche mit chronischen Erkrankungen. Hat man die Wabhl, so ist die
Entscheidung fir eine Methode von dem zugrundeliegenden Problem und die Einbettung in dessen
Umwelt abhangig. Beiden Kulturkreisen ist aber eines gemeinsam, wenn es um Effizienz geht.

Effizienz ist nicht von Technologie oder Methodik abh&ngig, sondern von zwei anderen Faktoren. Ein
"Erfolgsgeheimnis" von Japanischen Unternehmungen liegt in der Zielsetzung: "Kundenzufriedenheit"
im Gegensatz zu dem westlicher Betriebe: "Gewinnoptimierung". In Japan wird der Gewinn Uber den
"Umweg" des Kunden quasi als Nebennutzen erwirtschaftet.

Zielsetzung

Der direkte, rasche Weg zum "sportlichen Gewinn" zu gelangen muf3 nicht der beste sein. Vor allem,
wenn man den "Kunden" - den Sportler und dessen soziales Umfeld - Ubersieht. Fir den Erfolg in
einer Trainingsgruppe sind sicher nicht die eingesetzten Methoden entscheidend. Ob das Training mit
oder ohne Computer gesteuert wird etwa, sondern ob Sportler und die fur ihn relevanten Personen als
ein Team funktionieren. Arbeiten sie zusammen? Lebt in Ihrer Gruppe ein Teamgeist? Erleben Sie
Erfolg gemeinsam?

Kommunikation und Teamwork

Erfolg ist das Produkt eines padagogischen Prozel3es, der sich auf der zwischenmenschlichen Bezie-
hungsebene abspielt. Ist da noch Platz fir einen Computer? Nur wenn er als Werkzeug und Medium
gesehen wird, um Know-How zu transportieren.

Kontrolle

Entscheidungstrager von Verbénden, Vereinen und Sponsoren sind standig auf der Suche nach Kon-
trollinstrumenten, die ihnen eine Grundlage fir die Verteilung von knappen Ressourcen liefert. Wenn
Sie versuchen, Uber dieses System personenbezogene Daten zu sammeln, die Sanktionen (fir ein-
zelne) nach sich ziehen, ist dieses Projekt gestorben. Die Athleten werden es sabotieren, umgehen
oder einfach Marchen abliefern. Man muf3 unterscheiden zwischen

» Individueller Trainings- und Leistungsoptimierung
* Management eines Leistungskaders

Wenn der Trainer, der am Mann arbeitet, kein Vertrauen in die Leistungsbereitschaft des Athleten hat
und nach "Kontrolle" sucht, wird er scheitern. Welchen Grund hétte der Sportler, seinem Trainer zu
vertrauen und ihm Daten zu liefern, die zu seinen Ungunsten ausgelegt werden? Auf jeder anderen
Ebene macht Kontrolle Sinn, nicht jedoch im Team, mit Mif3trauen wird man es zerstéren.

Nach "oben" sollten aus der Trainingsgruppe nur kulminierte und interpretierte Werte geliefert werden.
Sobald die Daten die Umgebung verlassen haben, in der sie entstanden sind verlieren sie an Aussa-
gekraft und verleiten zu oberflachlichen und falschen Schlissen. Deshalb sind nicht Details sondern
konkrete und (zumindest im Nachhinein) verifizierbare Aussagen im Sinne des Systems .

Methodik

Methodik ist ein wichtiges Wort im Sport. Methode suggeriert besseres Training, mehr Erfolg. Das ist
richtig, um zu Erfolg zu kommen, mufd man seine Fahigkeiten methodisch einsetzen. Eine Methodik ist
ein Standardisierung von Methoden, so wie auch wir hier in unseren Beispielen immer wieder eine
gewisse Methodik vorschlagen. Sie sind der Experte in ihrem Job! Wir kénnen lhnen Beispiele lie-
fern und hoffen, dal3 Sie aus diesen etwas fur lhre Arbeit entnehmen kénnen. Wir kdnnen lhnen nicht
sagen, wie Sie besser arbeiten kénnen. Wir kdnnen und wollen lhnen weder Entscheidungen noch
Verantwortung fir Ihr Vorgehen abnehmen. Arbeiten Sie nicht "nach Vorschrift".

Leistungsbestimmende Faktoren

Wenn wir von Talent im Nachwuchs reden, werden von einigen Trainern jene bevorzugt, die geschickt
sind und rasch gute Leistungen bringen. Dabei wird Uibersehen, dal} diese Resultate von "frihreifen"
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Jugendlichen erbracht werden. Neben all jenen Indizien, die uns dazu verleiten, frihzeitig von "Ta-
lenten" zu sprechen, sind aber schwer diagnostizierbare Eigenschaften wichtig

¢ Freude am Sport um seiner selbst Willen. (Ohne innere Motivation in den Bereichen, die das Trai-
nings- und Wettkampfprofil bestimmen, nutzt der tollste Kérper nichts.)

e Belastungsvertraglichkeit im Leistungstraining (Krankheits- und Verletzungsanfélligkeit, Regene-
rationszeiten, psychische Leidensfahigkeit)

¢ Lohnende Trainierbarkeit (nicht wie schnell die Anpassung erfolgt, sondern welches Niveau bei
einem bestimmten Training erreicht werden kann)

e Ausreichendes Korper- bzw. Bewegungsgefuihl. Ohne diese Eigenschaft konnen die "PS" nicht auf
den Boden gebracht werden.

In den meisten dieser Punkte ist ein Trainer im Hochleistungssport auf Athleten mit den richtigen Ge-
nen angewiesen. Trotzdem gibt es immer individuelle Spielrdume, die man nutzen kann. Wenn man
Sport auch als wichtige gesellschaftliche Leistung (Nachwuchstraining, Breitensport, ...) sieht, die fur
Leistungsfahigkeit, Gesundheit und positive Lebenseinstellung stehen, so werden aus "fixen Grof3en"
lohnende sportliche Zielsetzungen.
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7 CONCLUSIO

In diesem Kapitel sollen die Erkenntnisse und Ausblicke zusammengefal3t werden, die zu diesem
Skriptum gefihrt haben.

7.1 ,DER BLICK UBER DEN RAND DES SUPPENTELLERS"

Dem kritischen Leser mag aufgefallen sein, dal? Methoden und Ideen aus vielen unterschiedlichen
Domaéanen verwendet wurden und dies dem Trend zu fortgesetzten Spezialisierung zu widersprechen
scheint. Ja, die Gefahr in sich birgt, daf? Erkenntnisse verwaschen und unzuldssig generalisiert wer-
den.

Diese Gefahr besteht durchaus. Im anderen Fall, der ausschlie3lichen fachlichen Vertiefung aus einer
Spezialdisziplin heraus fihrt aber ebenfalls dazu, dal3 Techniken unsachgemal angewendet werden.
Im blinden Vertrauen auf ihre Glltigkeit im betreffenden Kontext, dem Glauben an den "Spezialisten”,
der mit den herrschenden Umstanden vielleicht gar nicht vertraut ist, entsteht eine falsche Anwendung
von Fachwissen. Insbesondere der Computer suggeriert eine Objektivitat, die in keiner Weise ge-
rechtfertigt ist. Um ein Werkzeug, eine Methode oder eine Systematik erfolgreich anwenden zu kon-
nen, muld man mit deren Entstehungsgeschichte und deren Grenzen vertraut sein. Einfach gesagt,
man muf den Blick tUber den Tellerrand des eigenen Spezialgebietes hinaus wagen um die Einbet-
tung in das konkrete Umfeld zustande zu bringen. Viele erfolgreiche Trainer der ehemaligen DDR
kénnen auf X Medaillen in der "damaligen" Zeit verweisen, ob sie diese Erfolge im westlichen Umfeld
fortgesetzt haben, héangt hauptsachlich davon ab, ob sie Ihr Know-how anpassen konnten.

Diese Interdisziplinaren Ansétze fihren aber unweigerlich zu der Erkenntnis, daf3 in sehr unterschied-
lichen Lebensbereichen ahnliche Problemstellungen zu wiederverwendbaren Lésungsansatzen fih-
ren. Das erspart einerseits viel Arbeit, die Unterschiede miissen aber um so sorgfaltiger herausgear-
beitet werden. In der Diskussion zwischen Experten wird so oft hingebungsvoll um terminologische
Details gestritten, dafd der Eindruck entsteht, es gabe keine Gemeinsamkeiten. Das Gegenteil ist der
Fall. Gestritten wird oft um liebgewordene Gewohnheiten oder um technische Urheberrechte.

Die Basis fiir eine erfolgreiche Arbeitsteilung
ist ein ausreichendes Mal3 an Interdisziplinaritat.

7.2 PARADOXEN

Die Systematik der Trainingsplanung bemuht sich um logisch strukturierte Ablaufe. Es entsteht der
Eindruck, daf3 es "richtiges" und "falsches" Training gibt, und das Training aufgrund logischer Gesetze
beurteilt werden kann.

Leider ist es nicht so einfach. Bereits bei der Festle-
gung der Zielstellung muf? man erkennen, dal3 ein-
zelne Schwerpunkte nur durch Trainingsmafinahmen
erreicht werden kdnnen, die einander teilweise wi-
dersprechen - z.B. bei der Auspragung von Kraft-
und Ausdauer oder Schnelligkeitsfahigkeiten auf
héherem Leistungniveau. Training ist deshalb immer
ein Kompromi3 und schwer zu bewerten. Wenn
Uberhaupt gibt es nur "besseres" und "schlechteres"
Training. Das gesetzte Ziel kann auf unterschiedli-
chen Wegen erreicht werden.

Abbildung 43 aus [Blachon89]

Versucht man dieses Problem zu |6sen, muf3 man

feststellen, daf? es logisch nicht l6sbar ist. Ein Beispiel: Um die Belastungen eines Leistungstrainings
bewaltigen zu kdnnen, mul? man die Energie (Motivation) fur die geforderten Leistungen aus der Ta-
tigkeit selber beziehen. Das Training mul3 (meistens) Spald machen - also ist der Weg das Ziel. Tritt
diese Situation aber ein, dafl} der Athlet im Training seine Erfullung findet, verliert der Wettkampf an
Bedeutung, es wird ja des Trainings willen trainiert. Um das zu verhindern darf der Weg nicht das Ziel
sein, sondern nur der Sieg zahlen. "Der Sieg" reicht aber nicht aus um die Kraft fir den langen Weg
bis dorthin zu gehen - im Gegenteil, je grolRer und Bedeutsamer "der Sieg" wird, desto eher kann sich
die Motivation in Versagenséangste umkehren.
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Diese Situation entsteht, weil wir mit sehr einfachen Vorstellungen und Modellen versuchen, einen
komplexen Leistungsprozel3 zu beeinflussen. Modelle haben unter genau definierten Umstéanden ihre
Berechtigung, sind in der Praxis aber nur bedingt tauglich. Die Sehnsucht nach raschen und einfachen
Lésungen fuhrt oft zu Fehlentwicklungen, die der optimalen Entfaltung des Potentials des Athleten
verhindern.

Trainer und Athlet miissen sich "ihren" Weg in vielen kleinen Schritten selber erarbeiten.
Wenig mul3 dabei "erfunden” werden, vieles kann aus einem reichen Angebot an Erfahrungen
ausprobiert und angepal3t werden.

7.3 COMPUTER & REALITAT

Im Zuge des CTS-Projekts [CTS] wurde in unterschiedlichen Sportarten und Leistungsniveaus ver-
sucht ein Programm zur Trainingsdokumentation und -auswertung [Trainer5] einzusetzen.

Die Realitat in Osterreich schaut traurig aus. Selbst in Nationalkadern erfolgreicher Sportverbande ist
Trainingsdokumentation lediglich als Wunschdenken der Trainer vorhanden. Selten ist eine individu-
elle Planung vorhanden. Fir die Analyse von Erfolg oder MiRRerfolg fehlt bei 94% aller interessierten (!)
Personen (Trainern und Sportlern) eine ausreichende Grundlage [Hammer97a] in Form verwertbarer
Daten.

Zwei Grinde sind daftir verantwortlich:

» Bis vor etwa zwei Jahren waren Computerprogramme und MeRmethoden, die eine fundierte Er-
hebung und Analyse von Trainings- und Testwerten nur in sportwissenschaftlichen Labors vor-
handen. Mittlerweile sind praktikable Gerate in vielen Bereichen auch fir Amateurtrainer finanziell
erschwinglich. Es fehlt vielfach nur am Anstol3 ein bi3chen Zeit zu investieren um diese Methoden
in den Trainingsalltag zu integrieren. Leider sind damit Verbande und Trainer immer noch tberfor-
dert.

¢ Eine unprofessionelle Einstellung der Profis. Ist es bei Nachwuchsathleten relativ einfach eine
Trainingsdokumentation zu erhalten, wenn sie konsequent eingefordert wird, sind Profis nicht
mehr gewillt ihre Gewohnheit zu andern - sei es aus Faulheit, Mi3trauen (Datenmi3brauch zur
Kontrolle) oder fehlende Einsicht in die Leistungsreserve Trainigsplanung. Jedenfalls ist bereits
ein Aufwand von ca. 3min pro Trainingseinheit zuviel verlangt.

Bei dieser entmutigenden Situation bleibt nur die Hoffnung auf die Zukunft. Der Umgang mit Compu-
tern wird zunehmend billiger und selbstverstandlicher. Heute besitzen bereits ca. 2/3 aller Nach-
wuchssportler und -trainer einen Computer.

7.4 AUFGABEN

Bei der Bearbeitung dieses Skripts sind naturgemaf’ eine Reihe an Fragen aufgetaucht, die uns fur
zukinftige Uberlegungen reizen. Dazu gehoren:

« Der Ubergang von qualitativen zu quantitativen Methoden und eine sportartenspezifische Zusam-
menstellung derartiger Werkzeuge fur die Trainingsplanung. Solch eine Konzeptionen fir einzelne
Sportarten sprengt den Rahmen dieses Skriptums und ist Thema von Spezialvorlesungen.

* Die Integration von qualitativer Methoden mit Trainingsmal3nahmen zur Entwicklung der psychi-
schen Leistungsfahigkeit. Der Ubergang von planerischen Tatigkeiten zu mentalem Training sind
flieBend und unserer Meinung nach vielversprechend.

+ In Osterreich einfache und billige Werkzeuge (Software zur Trainingsplanung und -dokumentation,
Hardware flr Tests und zur Trainingsanalyse) anbieten zu konnen, die in der semiprofessionellen
Situation des dsterreichischen Sports eingesetzt werden kénnen.

Insgesamt ist Training und Trainingsplanung in erster Linie ein padagogisches Problem. Das heif3t, fur
diese Thematik Bewul3tsein schaffen, in Aus- und Fortbildung verstarkt den praktischen Einsatz dieser
Methoden vorzustellen und zu uUben. Es bleibt dem Engagement des Einzelnen Uberlassen, in die
Qualitat des eigenen Trainings zu investieren.
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