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Abb. 1: Regelkreismodell der Trainingssteuerung

(Quelle: Hohmann, Lames & Letzelter, 2003, S. 159)
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»rrainingssteuerung bezeichnet zusammenfassend die gezielte (kurz- und
langfristige) Abstimmung aller MalRnahmen in der Trainingsplanung, des
Trainingsvollzugs (der Trainingsdurchfiihrung), der Wettkampf- und
Trainingskontrollen und der Trainings- und Wettkampfauswertung zur Veranderung
des sportlichen Leistungszustandes (Trainingszustandes) im Hinblick auf das
Erreichen sportlicher Leistungen und Erfolge* (Weineck, 2004, S. 47).

.rrainingsplanung ist ein auf das Erreichen eines Trainingsziels ausgerichtetes, den
individuellen Leistungszustand berticksichtigendes Verfahren der
vorausschauenden, systematischen — sich an trainingspraktischen Erfahrungen und
sportwissenschatftlichen Erkenntnissen orientierenden — Strukturierung des
(langfristigen) Trainingsprozesses” (Weineck, 2004, S. 41).

2 Trainingsplanung
2.1 Trainingsprinzipien
Prinzipien der Belastung & zur Auslosung von Adaptationen

Prinzip des trainingswirksamen Reizes

Prinzip der individualisierten Belastung

Prinzip der ansteigenden Belastung

Prinzip der richtigen Belastungsfolge

Prinzip der variierenden Belastung

Prinzip der wechselnden Belastung

Prinzip der optimalen Relation von Belastung und Erholung

<<<K<LKKKK

Prinzipien der Zyklisierung & zur Sicherung der Anpassung
Vv Prinzip der kontinuierlichen Belastung
v Prinzip der periodisierten Belastung
Vv Prinzip der periodisierten Regeneration

Prinzipien der Spezialisierung & zur Spezifizierung des Trainings

v Prinzip der altersgeméRen Belastung
v Prinzip der zielgerichteten Belastung

Prinzipien der Proportionalsierung & zur Ausbildung der
Leistungsvoraussetzungen

v Prinzip der optimalen Relation von allgemeiner und spezieller Ausbildung
v Prinzip der optimalen Relation der Entwicklung der Leistungskomponenten

(vgl. Weineck, 2004, S. 27-40)
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2.2 Struktur und Aufbau der Trainingsplanung

Merkmale der Trainingsplanung
§ fortlaufende Anpassung
§ Aufbau in zeitliche Phasen (Trainingszyklen)
§ Periodisierung der sportlichen Belastung
(vgl. Weineck, 2004, S. 41).

Arten von Trainingspléanen
§ Trainingskonzeption
* Grundséatze bezuglich Leitung, Planung und Gestaltung des
Trainings
* klare und konkrete Ziel- und Aufgabenstellung
* Lo6sungswege
(vgl. Weineck, 2004, S. 41).

§ Rahmentrainingsplan
» verallgemeinerte Richtlinien
» Aufgaben eines Trainingsjahres
» Vorbereitung von Jahreshohepunkten
(vgl. Weineck, 2004, S. 41).

§ Gruppentrainingsplan
» Arbeitsrichtlinie
» hauptsachlich im Nachwuchs- und Sportspielbereich eingesetzt
* Inhalt
Angaben zum Gultigkeitsbereich
Angaben zum Geltungszeitraum
Zielvorstellungen
Zwischenziele
Angaben bzgl. Periodisierung
Schwerpunkte
Haupttrainingsmittel

wn W W W W W W

(vgl. Weineck, 2004, S. 41-42).

§ Individueller Trainingsplan
» Trainingsplan fir Einzelsportler
» Ziele, Aufgaben, Inhalte, Mittel, Methoden, organisatorische
MalRnahmen des Trainings, Kontrollen und Wettk&dmpfe

(vgl. Weineck, 2004, S. 42).

8§ Mehrjahrestrainingsplan
* Angaben zur Gestaltung des langfristigen Trainingsplans
» Trainingsetappen nach Starischka (1988)
§ Grundlagentraining
§ Aufbautraining
8 Hochleistungstraining
(vgl. Weineck, 2004, S. 42-43).
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§ Jahrestrainingsplan
» Konkretisierung des Mehrjahrestrainingsplans
* Inhalt
— Trainingsziele und Schwerpunkte
— Belastungsplanung
— Leistungsdiagnoseplanung
— Wettkampfplanung
— Auswertungsplanung
(vgl. Weineck, 2004, S. 43).

§ Makrozyklusplan
* makro [griech.] = grof3, lang
» Dauer
— mehrwochiger Trainingsabschnitte (Weineck, 2004, S. 43)
— 6-12 Monate (Strack, 2000, S. 100-101)
» Entwicklung der sportlichen Form
(vgl. Weineck, 2004, S. 43).

§ Mesozyklusplan
* meso [griech.] = mittel
* 4-6 Wochen
(vgl. Strack, 2000, S. 101)

§ Mikrozyklusplan
mikro [griech.] = klein, kurz
auch Wochentrainingsplan oder Operativplan genannt
Trainingsabschnitte bis zu einer Woche
Inhalt
— Struktur der Trainingsbelastung
— Abfolge und Variation der Hauptaufgaben

(vgl. Weineck, 2004, S. 43).

§ Trainingseinheitenplan

» Hinweise zur Ausgestaltung der Trainingseinheit

* Inhalt
— Belastungsziele
— Methoden
— Trainingsinhalt
— Mittel
— Angaben zum einleitenden Teil
— Gestaltung des Aufwarmprogramms, Hauptteils und des

Abschlusses
(vgl. Weineck, 2004, S. 43)
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Rahmenplan ! Trainingskonzeption
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Abb. 2: Trainingsplantypen (nach Starischka 1988)

2.3

(Quelle: Weineck, 2004, S. 42)

Zielsetzung

Festlegung der Trainingsziele mit realistischer Zeitvorgabe

3.1

Langfristige Ziele (Grobziele)
Mittelfristige Ziele (Teilziele)
Kurzfristige Ziele (Feinziele)
(vgl. Strack, 2000, S. 97-98).

Trainingskontrolle
Trainingsprotokollierung

Trainingsdokumentation von wesentlichen Daten und Merkmalen des
tatsachlich absolvierten Trainings sowie der Bedingungen des Trainingsvollzugs
(vgl. Réthig & Prohl, 2003, S. 609)

Trainingswissenschaftliche Variante der Verhaltensbeobachtung

Angaben zu Inhalten, Methoden, Bedingungen und Besonderheiten des
Trainingsablaufes

Protokollierung des Trainingsumfanges und der Belastungsintensitaten

(vgl. Hohmann et al, 2003, S. 178).
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3.2 Kontroll- und Testverfahren

Ist-Soll-Vergleich mittels (Trainings-) Wettkampf

Ermittlung des aktuellen Leistungszustandes (vgl. Hohmann, 2003, S. 179)
Sportartspezifischer Wettkampf oder Test sportmotorischer Fahigkeiten
Erfassung von kardio-pulmonalen Daten (vgl. Wolf & Satori, 1976, S. 27).

4 Trainingsauswertung

,Die zumeist computergestiitzte Trainingsauswertung (CTA) erméglicht den
Vergleich zwischen perspektivischer Trainingsplanung und realistischem
Trainingsvollzug“ (R6thig et al, 2003, S. 609).

Trainingsauswertung

Trainingswirkungsanalyse
(Input-Output-Relation)

Trainingsverlaufsanalyse Trainingsverlaufsanalyse
(Ist-Soll-Vergleich) (Ist-Soll-Vergleich)

Trainingsprotokollierung Leistungskontrolle
(Ist-Daten-Erfassung) (Ist-Daten-Erfassung)

Trainingskontrolle

Leistungsoutput

S Leistungsfahigkeit
Trainingsinput Athlet

Abb. 3: Die Trainingsdiagnostik mit den Arbeitsschritten der Trainingskontrolle und
der Trainingsauswertung (nach HOHMANN, 1994a)
(Quelle: Hohmann, 2003, S. 177)
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5 Zusammenfassung
Schritt 1
Sportartanalyse (Bewegungs- und Belastungsanalysen)
Diagnose des momentanen Leistungs- und Trainingszustandes
Schritt 2
Ziel- und Normsetzungen
Trainings- und Wettkampfplanung
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Schritt 3
konditionelle || koordinativ- || taktisch- Trainings- Trainings- Anpassungs- | | Trainings- Rahmenbe- || Planungs-
Féhigkeiten || technische psychische || methoden, und und Lern- prinzipien, dingungen, || &nderung
Fihigkeiten || Fahigkeiten || Wettkampf- || Wettkampf- || gesetz- Trainings- situative (Spatinformation)
strategien durch- méBigkeiten || mafinahmen || Momente
fiihrung

I I [ | k! I | Synchron-,
o Schnell-
ol information

‘ StérgroBen i——-}

Schritt4 + 5

Trainingszustand Trainings- und Auswertung,
P | Wettkampfkontrollen, (e Normvergleiche,
Wettkampfleistung Selbstbecbachtung Selbststeusrung

(Quelle: modifiziert von Kremer, 2005/2006, S. 2)
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