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2.4  Trainingsplanung und Trainingssteuerung

Angelehnt an HAGEDORN (1996) bedeutetiningssteuerung die systematische Abstimmung aller Malf3-
nahmen, Mittel und Wege vdplanung Durchfiihrungund Auswertungdes Trainings, die dazu dienen, einen
Leistungsstand zu verbessern (Optimierung), eimsgichten Leistungsstand zu erhalten (Stabilisigyurra-
vention, Konservierung), einen verloren gegangdreestungsstand wiederherzustellen (Regeneratiohabie
litation) oder auch einen Leistungsstand systewtatigeder abzubauen (Abtrainieren, Regression).

Bei der Trainingsplanung und -steuerung spieltsgiertliche Periodisierung eine wesentliche Rolle. Unter
Periodisierung versteht man einen vorab geplantamihgs-, Wettkampf- und Erholungszyklus, mit dass
Hilfe eine sportliche Karriere gesteuert werdenrkddabei werden unterschiedliche Planungsphaseuontet-
schiedlichen Zeitraumen unterschieden (vgl. folgeAtbildung, angelehnt an STEINHOFER 2003).

Trainingsabschnitt
(5-45 Minuten)

Trainingseinheit
(1,5-2 Stunden)

Mikrozyklus
(1 Woche)

Mesozyklus
(2-5 Wochen)

Makrozyklus
(4-8 Wochen)

Perioden
(Vorbereitungs-, Wettkampf-, Ubergangsperiode) (&tefilWochen)

Teil-Jahreszyklus
(3-6 Monate)

Mehr-Jahreszyklus
(3-4 Jahre)

Wir wollen uns im Folgenden mit d®lanung einer Trainingseinheitbeschaftigen. Die Trainingseinheit kann
vereinfacht in drei Trainingsabschnitte unterteitrden:

Einstieg
Hauptteil
Ausklang

In folgender Tabelle sollen die drei Hauptphasechngenauer differenziert werden. Dabei werden diezPR
pien und Inhalte sowie die Ziele der einzelnen alesthnitte einer Trainingseinheit analysiert. Alispiel
dient die erste Trainingseinheit nach einem Messteaftsspiel. Die Dauer der einzelnen Teilphasentciur
als Orientierung.
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Dauer Inhalt Ziele

Phase 1: Einstieg 10°-20° Tapen, - Erste Kontaktaufnahme,
Pre-warm-up (Voraufwarmen: sehr physische und psychische Vorberei-
zu empfehlen im Jugendbereich) tung auf das Mannschaftstraining
Plaudern,
informelle Kontaktaufnahme

Phase 2: Orientierung 10"-30° Spielanalyse, Verarbeiten des letzten Spiels (wi¢h-
Gesprache, tig!!),
Diskussion, - Anknipfung an das anstehende Trai-
Inhalt und Verlauf des geplanten ning schaffen
Trainings nennen

Phase 3:Aufwarmen/Einstimmen | 10°-45° Langsam steigerndes Aufwarm- Psycho-physische und technisghe
programm bis hin zur maximalen Vorbereitung,
Intensitat (Standardgrundpro-  Verletzungsvorbeugung
gramm liefert Sicherheit, Gefapr  Aktivierung von Herz- und Kreig-
der Routine durch Abwechselung laufsystem und Atmung,
bekampfen), - Kontaktaufnahme in Partner- und
Dehnen, Kraftigen und Schnellig- Gruppenaufgaben
keitselemente immer mit einbauen! Vorbereitung des Hauptteils (Auf-
Aufwarmen mit Ball ist vor allem  warmen und Hauptteil sollten nagh
im Jugendbereich oberste Pflicht]!!  Mdoglichkeit in engem Zusammen-

hang stehen!)
Phase 4: Aufgaben stellen 107 - Knappe Information zum weiteren  Aufgaben fir den Hauptteil werden
307 Verlauf (Video, Tafel, etc.) gestellt

Phase 5: Aufgaben l6sen 50"-60° Je nach Schwerpunktsetzung hat Die gestellten Aufgaben werdén
der Hauptteil Anteile von individd-  variiert, wiederholt und ggf. erganzt.
altaktischen, gruppentaktischen Nach Mdoglichkeit Bezug zum Auf-
und mannschaftstaktischen Trgi- warmen herstellen.
ningsformen. - Die Spieler arbeiten mit héchster
Variation von Trainingsmethodg, Intensitat.
Trainingsorganisation, -prinzipiep, Lernerfolgskontrollen Uberprifen den
von Lern- und Adaptionsvorgadn- Lernfortschritt (wichtig!!!).
gen beachten.
Verbindung aller Beanspruchungs-
bereiche unter Bildung van
Schwerpunkten (Kondition, Tech-
nik, Taktik)

Phase 6: Ergebniskontrolle 2°-5 Abschlussgesprach der Mannschaft Motivation schaffen durch Rickmel-
Auswerten von Trainingsdaten dung uber den Lernerfolg.

- Ausblick fur die Woche geben.
Phase 7: Ausklang 10°-20° Oft freies Spiel zur Entspannung|-  Verbesserung der Kondition

Konditionelles Standardprogram
mit hoher Intensitéat
Wourfserien zum Abkuhlen
Cool down (Stretching)

m

Regenerationsprozesse durch
down beschleunigen.

Verbesserung der Flexibilitdt dur
Dehnprogramm (mindestens 10 N
nuten)

3. Kontrollfragen

* Was ist eine integrative Wissenschaft? Warum siadsgortwissenschaften integrativ?
* Was versteht man unter sportlichem Training?
* Nenne die Bausteine der Trainingslehre!

* Was versteht man unter sportlicher Leistung?
* Was ist der Unterschied von Belastungsintensitétmfang, -dauer und -dichte? Mache dies an eineim Be

spiel deutlich!

* Welche Trainingsmethoden gibt es vor allem beim donstraining?

ool

ch
Ai-
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* Was sind Trainingsprinzipien? Erklare ein Trainjmgszip an einem selbst gewahlten Beispiel!

» Erlautere das Superkompensationsprinzip!

* Was ist Trainingssteuerung?

* Was bedeutet sportliche Periodisierung?

* Was ist eine Makrozyklus? Gib eine Beispiel furesitMakrozyklus aus deinem Trainingsalltag an!

* Wie ist eine Trainingseinheit aufgebaut?

* Plane eine Trainingseinheit zum Thema ,Schulung@késnsivrebounds unter besonderer Berlcksichtung
der basketballspezifischen Kondition in einer U18*!

* Welche Funktionen und Ziele hat das Aufwarmen?
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