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Danke!



Neben den zahlreichen Trainern von denen
ich lernen durfte möchte ich an dieser Stelle ein herzliches
Dankeschön an Matthias Biermaier aussprechen. Er steht mir seit
Jahren als Trainer zur Seite, hat mitgeholfen das Athletiktraining
Zentrum in Innsbruck zu dem zu machen was es heute ist und durfte
als Erster dieses Buch Korrekturlesen. Danke für deine Mithilfe in
all den Jahren und auf viele weitere gemeinsame Erfolge!











Einleitung




Bei Büchern über Athletiktraining lassen
sich grundsätzlich zwei Kategorien unterscheiden: Einerseits alte,
dicke Bücher mit sehr viel Inhalt, die oft aus Ländern des
Ostblocks übersetzt wurden und schwierig zu lesen sind.
Andererseits neue, dünne Bücher mit sehr vielen Bildern und kaum
Inhalt, geschrieben von Trainern mit teilweise wenigen Monaten
Trainingserfahrung.





Keine dieser zwei Option eignet sich optimal, um angehenden
Trainern oder interessierten Athleten die Materie leicht
verständlich näherzubringen. Die Herausforderung beim Schreiben
dieses Buches war es also, die Grundlagen des Athletiktrainings mit
möglichst viel Inhalt aber trotzdem in einfacher Sprache zu
vermitteln. Ob das gelungen ist kann der Leser selbst entscheiden.



Die Erklärungen wurden durch zahlreiche
BEISPIELE veranschaulicht. Wenn Inhalte von anderen Autoren
übernommen wurden, wurde dies angemerkt und die erwähnten Quellen
können als weiterführende Literatur empfohlen werden.



Ich wünsche dem Leser viel Spaß und Erfolg
mit den beschriebenen Trainingsmethoden und möchte abschließend
noch einen Tipp mit an die Hand geben:



Die erwähnten Trainingsmethoden beschreiben
ein optimales Training. Jedoch ist jedes suboptimale Training das
ausgeführt wird effektiver als das beste Training, das nicht
ausgeführt wird. Es sollte also nicht dazu kommen, dass nur mehr
über Theorie diskutiert wird und das eigentliche Training
vernachlässigt wird. Nütze die beschriebenen Methoden um deine
Trainingsplanung und die deiner Kunden zu optimieren aber agiere
nach dem Motto „Actions speak louder than words“ und setze das
erworbene Wissen in der Praxis ein. Nur so kann der Übergang von
theoretischem Wissen zu praktischer Kompetenz geschafft
werden.







Was ist
Athletiktraining?









Athletik ist eine von vier Komponenten, die über den
Erfolg eines Wettkampfsportlers entscheiden. Die vier Komponenten
sind:









Diese vier Komponenten können weiter in
Unterkategorien unterteilt werden.



Athletik, Taktik, Technik und Psychologie








Die Komponente Athletik besteht aus den Bereichen (in alphabetischer
Reihenfolge): 





	

Ausdauer



	



	

Beweglichkeit



	



	

Kraft



	



	

Schnelligkeit






	

Die Fähigkeit, eine Leistung über einen längeren Zeitraum aufrecht
zu erhalten.



	



	

Der Bewegungsumfang, der in einem Gelenk möglich ist.



	



	

Die Fähigkeit, einen Widerstand zu über-winden.



F = m x a



	



	

Die Fähigkeit, schnell von einem Punkt zum nächsten zu gelangen.









(Quelle: Theory and Methodology of Training, Tudor Bompa)








Jede Sportart benötigt eine einzigartige Kombination
dieser Komponenten. Der Athlet der die beste Kombination der
Komponenten beim Wettkampf an den Tag legt gewinnt und kann als
„fit“ für den Sport bezeichnet werden. Somit kann die „Fitness“
unterschiedlicher Sportler aus verschiedenen Sportarten nicht
verglichen werde, da unterschiedliche Kombinationen zum Ziel führen
können. Es ist auch nicht zielführend eine Komponente übertrieben
weit nach oben zu treiben, wenn gleichzeitig andere Komponenten
vernachlässigt werden.



Die nachfolgenden Kapitel sind in der Reihenfolge
geschrieben, in der ein Trainer mit seinem Athleten vorgeht, wenn
er ihn betreut.



Ablauf







Ein durchdachtes Betreuungssystem sollte fünf
Abschnitte enthalten:



1. Anamnese



2. Anforderungsprofil



3. Zielsetzung



4. Planerstellung



5. Trainingssteuerung














In regelmäßigen Zeitabständen werden die Abschnitte
wiederholt. So können sich beispielsweise die Ziele im Laufe der
Zeit ändern und müssen überarbeitet werden.





In der Praxis hat es sich als sinnvoll erwiesen,
mindestens einmal monatlich ein Gespräch zwischen Trainer und
Athleten zu planen, in dem der Fortschritt, das weitere Vorgehen
und das aktuelle Training besprochen wird. Solche Meetings helfen,
das große Ziel nicht aus den Augen zu verlieren und etwaige
Probleme beziehungsweise Herausforderungen frühzeitig zu
erkennen.




Anamnese (IST-Zustand)





Bei der Anamnese erfährt der Trainer in einem
Gespräch und durch Tests die durchgeführt werden, wie der
derzeitige Trainingszustand des Athleten ist. Er ermittelt den
IST-Zustand.



Der Trainer sollte sich in dieser Phase genügend
Zeit nehmen um alle relevanten Informationen zu sammeln. Eine
ausführliche Anamnese dauert normalerweise zwischen 30 und 90
Minuten. Wenn das Training mit einer Gruppe durchgeführt werden
soll, kann aus Zeitgründen auch eine Anamnese mithilfe eines
Fragebogens statt eines persönlichen Gesprächs durchgeführt werden.
Eine Übersicht einiger der wichtigsten Fragen ist hier
zusammengefasst.





Aktueller Trainingszustand



Wie oft / lange trainierst du zur Zeit?



Wann könntest du trainieren / hast du Zeit zum
Trainieren?



Welche Trainingsformen führst du durch?



Wie schaut eine normale Trainingswoche für dich
derzeit aus?



Welche Übungen / Wiederholungszahlen / Umfänge /….
absolvierst du?



Was sind deine Bestwerte?



Welche Trainingsformen hast du bisher schon
ausprobiert und welchen Erfolg hattest du damit?





Wettkampfergebnisse



Was sind deine Bestleistungen / besten Ergebnisse im
Wettkampf?



Was sind deine Stärken / Schwächen im
Wettkampf?



In welchem Bereich könntest du dich aus eigener
Sicht noch verbessern?



In welchen Bereichen sind deine Gegner besser als
du?



Wann sind deine nächsten Wettkämpfe?







Biometrische Daten



Wie alt bist du?



Wie viel wiegst du?



Wie groß bist du?



Wie hoch ist dein BMI und
Körperfettprozentsatz?





Trainingsumfeld



Hast du Trainingspartner oder trainierst du
alleine?



Wann hast du Zugang zu
Trainingsräumlichkeiten?



Welches Equipment steht dir zu Verfügung?



Ist ein Trainer / Betreuer anwesend der dich
beaufsichtigen kann?





Soziales Umfeld



Wohnst du alleine oder hast du Mitbewohner?



Unterstützt dich dein Umfeld in deinen sportlichen
Zielen?



Hast du soziale Verpflichtungen (Familie, Termine,…)
die wir berücksichtigen müssen?



Ist dein Beruf körperlich anstrengend? Wie sind
deine Arbeitszeiten?



Hast du viel Stress?



Regeneration



Wie lange schläfst du und wie ist die Qualität
deines Schlafes?



Nützt du regenerationsfördernde Maßnahmen (Massage,
Stretching, Sauna,…)?



Wie ernährst du dich?



Fühlst du dich frisch und motiviert beim Training
oder eher müde und unmotiviert?





Gesundheit



Hast oder hattest du Verletzungen?



Hast oder hattest du Erkrankungen?



Nimmst du Medikamente?



Besteht die Möglichkeit, dass du schwanger
bist?





Je genauer die Antworten sind, desto detaillierter
kann später auch der Trainingsplan erstellt werden. Der Trainer
kann einzelne Bereiche dieser Fragen durch objektive Daten
ergänzen, indem er spezielle Tests durchführt. Beispielsweise kann
er einen Ausdauertest durchführen, wenn ihm die Antwort auf die
Frage „Was sind deine aktuellen Bestwerte?“ nicht genau genug ist.
Es sollte jedoch darauf geachtet werden, dass keine sinnlose
Anhäufung an Daten gesammelt wird, sondern nur die relevanten Daten
erfasst werden.



Diese Tests werden zu einem späteren Zeitpunkt
wiederholt und somit kann der Trainingserfolg objektiv festgehalten
werden.



Die Tests müssen einem gewissen wissenschaftlichen
Standard entsprechen, um aussagekräftig zu sein. Hierzu gehört
unter anderem, dass das Umfeld zweier aufeinander folgenden Tests
möglichst gleich sein sollte. Die Umgebung, Bodenbeschaffenheit,
Temperatur, Testgeräte, Tageszeit und alle weiteren Aspekte müssen
möglichst konstant gehalten werden, damit der eigentlich getestete
Wert aussagekräftig bleibt. Würden sich mehrere Komponenten
zwischen zwei Tests ändern wäre es nicht möglich, den Grund für ein
besseres oder schlechteres Testergebnis sicher auf das Training
zurückführen zu können.



Es ist davon abzuraten, Sportler ausschließlich
aufgrund von Tests miteinander zu vergleichen oder gar Athleten
aufgrund schlechter Testergebnisse vom Training auszuschließen.
Tests sollten eine Hilfe sein um den Trainingsprozess besser
steuern zu können und kein Druckmittel vor dem der Athlet Angst
haben muss.



Die Daten sollten am Computer gespeichert werden,
damit man sich später darauf beziehen kann oder (bei Änderungen)
einzelne Punkte ergänzt werden können. Das bedeutet, dass der
Trainer für jeden Sportler eine elektronische Akte anlegt.






Anforderungsprofil (SOLL-Zustand)





Je nachdem, wie wichtig eine körperliche Fähigkeit
für die jeweilige Sportart ist, entstehen dadurch für jede Sportart
unterschiedliche Anforderungsprofile. Diese entstehen aufgrund
statistischer Daten, die es für die Sportart zu erheben gibt, sowie
aus der Einschätzung des Trainers.



Der schnellste Weg zu einem aussagekräftigen
Anforderungsprofil zu kommen ist, bei den besten Sportlern der
jeweiligen Sportart eine Ermittlung des IST-Zustandes
durchzuführen. Da der Athlet gewinnt, der das Anforderungsprofil
dieser Sportart am besten erfüllt, kann er als Vorbild
dienen.



Zusätzlich zu den besten Sportlern der jeweiligen
Sportart analysiert der Trainer auch die Sportart selbst. Diese
Analysen erfolgen nach folgenden Gesichtspunkten:





Wie wichtig sind die körperlichen Fähigkeiten (Beweglichkeit,
Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit) für diese Sportart?



Einige Sportarten sind sehr technik- und
taktiklastig mit geringen Anforderungen auf die körperliche Fitness
(z.B. Bowling) während bei anderen Sportarten die körperliche
Leistungsfähigkeit den Großteil des Erfolgs ausmacht (z.B.
Kraftdreikampf). In den meisten Sportarten ergibt sich eine
Mischung.





Welche körperliche Fähigkeit steht bei dieser Sportart im
Schwerpunkt?



Auch bei Mischsportarten ist nicht jede körperliche
Fähigkeit gleich wichtig. Ein 100m Sprinter wird den Hauptfokus auf
die Schnelligkeit legen und Beweglichkeit als einen kleineren
Baustein betrachten, während sich ein Turner mehr auf die
Beweglichkeit konzentrieren und die Schnelligkeit nur in geringem
Ausmaß trainieren muss.





Welche Werte (Wettkampfleistungen, Trainingsleistungen) erzielen
die besten Sportler?



Wenn der Trainer eigene Erfahrungswerte hat oder auf
die Werte anderer Sportler Zugriff erhält, dann kann er den eigenen
Kunden mit diesen Werten vergleichen und somit Stärken und
Schwächen erkennen. Es sollte jedoch etwas vorsichtig vorgegangen
werden: Manchmal gewinnen Sportler OBWOHL sie so trainieren wie sie
es tun. Hervorragende technische und taktische Fähigkeiten sowie
genetische Vorzüge können über schlechtes Athletiktraining
hinwegtäuschen. Es sollte also nicht einfach blind der
Trainingsbestwert eines guten Sportlers angesteuert werden in der
Hoffnung, dass der eigene Athlet dann im Wettkampf automatisch auch
gewinnen wird.







Zielsetzung




Erst, wenn ein IST-Wert und ein SOLL-Wert erhoben
wurde, kann eine Zielsetzung gemacht werden. Das Ziel ist es, den
SOLL-Wert zu erreichen. Bei der Zielsetzung sollte der Athlet
unbedingt mit eingebunden werden. Nur, wenn er das Ziel kennt und
versteht, warum er auf dieses Ziel hin trainieren sollte und welche
Vorteile sich durch die Erreichung des Ziels ergeben, wird er im
Trainingsprozess motiviert und hart an sich arbeiten.



Eine Zielsetzung beinhaltet drei Faktoren:



Inhalt: Welches Ziel wird verfolgt?



Umfang: Wie viel Steigerung wird angepeilt?



Zeit: Bis wann soll das Ziel erreicht werden?















BEISPIEL:




Athlet A



Verbesserung der Kniebeugenleistung bei 3
Wiederholungen von 100kg auf 110kg in 6 Wochen.





Athlet B



Reduktion der Laufzeit auf einer gleichbleibenden
10km Strecke von 1:02 auf 0:57 in 4 Wochen.





Athlet C



Steigerung der Muskelmasse um 5kg innerhalb von 6
Monaten.





Bei längerfristigen Zielen ist es sinnvoll, diese in
kleinere Unterziele zu unterteilen. Diese Unterziele geben dem
Trainer die Möglichkeit den Trainingsfortschritt ständig unter
Kontrolle zu haben und motivieren den Sportler, wenn er bemerkt,
dass er sich auf dem richtigen Weg befindet.



Wenn die Ergebnisse graphisch veranschaulicht werde
ist es einfach zu erkennen, ob die Geschwindigkeit der Fortschritte
mit der Zielsetzung übereinstimmt.










BEISPIEL:




Gewichtverlust



Eine Athletin möchte 5kg Körpergewicht in 5 Monaten
verlieren. Nach dem ersten Monat dokumentiert sie ihren
Gewichtsverlust von 0,5kg. Bei gleichbleibender Geschwindigkeit
würde sie somit ihr Ziel verfehlen und nur 2,5kg abnehmen. Anstatt
erst nach 5 Monaten diese Erkenntnis zu haben kann sie bereits nach
dem ersten Monat Änderungen vornehmen um ihr Ziel doch noch zu
erreichen.

















Maximierung / Optimierung



Bei der Zielsetzung ist es außerdem wichtig, den
Unterschied zwischen Optimierung- und Maximierungsgrößen zu
kennen.



Optimierungsgrößen sind Fähigkeiten, die bis zu
einem bestimmten Punkt gesteigert werden sollten und wo eine
weitere Steigerung über diesen Punkt hinaus keine Vorteile mehr mit
sich bringt.



Wenn ein Ist-Wert den Soll-Wert erreicht hat oder
sogar übertrifft, ist somit kein weiteres leistungssteigerndes
Training dieser Fähigkeit nötig. Es sollte trotzdem diese Fähigkeit
in geringen Umfängen weiter trainiert werden, um einen Abbau zu
verhindern.












BEISPIEL:




Marathonläufer



Ein Marathonläufer hat durch Kraftübungen seine
Kraftfähigkeit bis zum definierten Soll-Wert gesteigert. Eine
weitere Zunahme der Kraft würde ihm für seinen Wettkampf keine
Vorteile mehr bringen.





Gewichtheber



Ein Gewichtheber muss bei seinem Wettkampf sechs
Einzelwiederholungen durchführen (3x Reißen, 3x Stoßen). Eine
Steigerung der Ausdauerfähigkeit über diesen Umfang hinaus würde
keine Vorteile mit sich bringen. Auch wenn er jede Übung 10x ohne
Abfall der Kraftleistung ausführen könnte wird im Endeffekt nur die
Maximalleistung der ersten drei Versuche gewertet.





Im Gegensatz dazu sind Maximierungsgrößen
Fähigkeiten, deren Steigerung ständig zu weiteren Vorteilen im
Wettkampf führt.







Sprinter



Ein 100m Sprinter trainiert die Schnelligkeit mit
dem Ziel der Maximierung. Es wird nie ein Optimum erreicht sondern
eine weitere Steigerung ist immer vorteilhaft.





Bei Anfängern ist es möglich, mehrere körperliche
Fähigkeiten gleichzeitig zu steigern. Mit fortgeschrittenem
Trainingsalter und Leistungsniveau muss es zu einer Spezialisierung
auf eine oder wenige Fähigkeiten kommen, will man Höchstleistungen
erzielen.










Handlungsziele



Sich immer nur das endgültige Ziel vor Augen zu
halten führt nicht dazu, dass es erreicht wird. Der Athlet muss
bestimmte Handlungen vornehmen, um dem Ziel näher zu kommen. In der
Praxis hat es sich daher als wirkungsvoll erwiesen, wenn sich der
Athlet auf die Handlungen konzentriert und das Ziel als ein
Ergebnis sieht, das sich aus den Handlungen ergibt.










BEISPIEL:




Ringer



Ein Ringer möchte in die nächste Gewichtsklasse
aufsteigen und muss dafür 5kg Gewicht in 3 Monaten zunehmen. Um
dieses Ziel zu erreichen muss er seine Gewohnheiten ändern. Er
beschließt 5x täglich zu essen, anstatt wie bisher nur 3x täglich.
Zusätzlich steigert er sein Krafttraining von 2x wöchentlich auf 4x
wöchentlich. Für die nächsten 3 Monate kontrolliert er einmal
wöchentlich sein Körpergewicht, um zu überprüfen ob er am richtigen
Weg ist. Die restliche Zeit denkt er aber nicht an das Endziel,
sondern konzentriert sich darauf, die benötigten Handlungen (öfter
trainieren, mehr essen) durchzuführen.





Reserven



Immer, wenn ein Athlet an die Grenzen seiner
Fähigkeiten stößt, ist das mit viel Energieaufwand, hoher
Verletzungsgefahr und hoher Fehlerquote verbunden. Daher ist es
sinnvoll, diese extremen Leistungsbereiche im Wettkampf zu
vermeiden. Das gelingt, indem der Athlet im Training eine Reserve
der Fähigkeit aufbaut. Wenn der absolute Maximalwert einer
körperlichen Fähigkeit höher ist als er im Wettkampf benötigt wird,
dann kommt der Athlet nie in die Situation an die Grenzen getrieben
zu werden. Der Energieaufwand, die Fehlerquote und die
Verletzungshäufigkeit sind somit geringer.
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