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AUSTRIAN ATHLETICS

Etappen im langjahrigen Trainingsprozess
(Rahmentrainingsplan DLV)

Grundlagentraining (U14/U16)

/ Aufbautraining (U18/U20) \

!

Anschlusstraining (U23)

\ Hochleistungstraining (AK) /
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AUSTRIAN ATHLETICS

Training wird mit zunehmendem Alter:

 Ernsthafter

ABER auch:
* QGezielter * Umfangreicher
* Systematischer * Intensiver

e Spezieller

Anforderungen an die Trainer hinsichtlich
Planung und Auswertung steigen!
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AUSTRIAN ATHLETICS

» Wo soll es langerfristig hingehen?

» Was muss man dafiir schon friihzeitig aufbauen?

P

Nichts vorwegnehmen oder uberstiirzen!

Vorzeitiger Einsatz spezieller Trainingsmittel bringt

Breit angelegte sportmotorische Ausbildung = Fundament f. spatere Hochstleistungen

-
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AUSTRIAN ATHLETICS

oL/

,Die  grundsatzliche Zielstellung der
leichtathletischen Ausbildung und damit
der Rahmentrainingsplane ist nicht der
Erfolg in einer bestimmten Altersklasse, z.B.
in der U16-, U18- oder U20-Altersklasse,
sondern die Entwicklung der individuellen
Lebenshochstleistung, die in der Regel im
Erwachsenenalter zwischen 20 und 35
Jahren erreicht wird.”

(Rahmentrainingsplan DLV — Jugendleichtathletik)
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Aufbautraining (U18 / U20)

1.Phase: U18

. AUSTRIAN ATHLETICS

Athleten mit Mehrzahl der leichtathletischen Techniken vertraut
Koordinative + athletische Grundlage vorhanden

Bei Defiziten (Quer- oder Spateinsteiger) - Aufgaben des
Grundlagentrainings in geraffter + altersgemafler Form noch vor

dem Aufbautraining durchfiihren

Ab U18: Spezialisierung auf Disziplingruppen
z.B. Sprint + Sprung, Sprint + Mehrkampf, Sprint + Hlirden

Verbesserung der Einstellung zum regelmafigen +
leistungsorientierten Training

(f SPORT
‘ MINISTERIUM
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Aufbautraining (U18 / U20)

2.Phase: U20

Spezialisierung auf eine Disziplin oder geeignete Disziplinkopplung
» Systematische Steigerung des Umfangs im speziellen Training
» Steigerung der Belastungsintensitat in allen Bereichen

* Weiterfihrung der technischen Entwicklung bei steigenden konditionellen
Voraussetzungen - Orientierung zu effektiver Wettkampftechnik
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Geschlechterunterschiede im Aufbautraining

Burschen Midchen
Verstarktes Muskelwachstum Fett/Wassereinlagerungen im Bindegewebe
durch Testosteron — Zunahme des passiven Kérpergewichts
—> Starker Anstieg der Kraft- und - nachteilig fur Leistungen in Disziplinen,
Schnellkraftleistungen die von gutem Kraft-Last-Verhaltnis

abhangig sind (Sprung, Sprint, Lauf)

— Viele horen in dieser Phase auf

—> Kompensation moglich durch richtig
dosiertes Kraft-, Stabilisations- und
moderates Ausdauertraining

. AUSTRIAN ATHLETICS
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Anschlusstraining (U23)

e Disziplinspezifisches Training

* Orientierung am internationalen Niveau (schon mehr am Niveau
in der allgemeinen Klasse orientieren!)
— Ziel: Ankommen in allgemeiner Klasse (auf int. Niveau?)

* Ende Aufbautraining/Beginn Anschlusstraining oft schwierige
Phase fur die Jugendlichen
— Veranderungen: Wie geht es nach der Schule weiter?
Ausbildung/Beruf? Anderung des Wohnsitzes? Bundesheer?

* Training muss eventuell 6fter von den Athleten ohne Trainer
durchgefiihrt werden (berufs- oder ortsbedingt)

« Uberlegungen wie es mit sportlicher Laufbahn weitergeht + wie
die sportlichen Perspektiven sind = wichtig fir die Fortfiihrung
der Karriere auf Leistungsniveau ist, ob Athlet + Trainer noch
Entwicklungspotenzial sehen
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Hochleistungstraining (AK)

Ausschopfung des individuellen Leistungsniveaus

Zielsetzung: Qualifikation + erfolgreiche Teilnahme an
internationalen GroRereignissen auf Europa- und Weltebene

Aufwand fur Training, Wettkampfe + Trainingslager steigt
nochmal (dadurch auch Einschnitte ins Privatleben) -
sowohl fir Athlet als auch fir Trainer!

Professionelle Austibung des Sports mit (reduzierter)
Ausbildung daneben - enormer zeitlicher Aufwand

AUSTRIAN ATHLETICS
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Beispiel aus der Praxis = Training mit Markus Fuchs

» Seit Oktober 2007 in meiner Trainingsgruppe (12 Jahre alt / 2. Jahr U14)

* U14: 3 TE/Woche - Wettkdampfe in vielen Disziplinen (im Winter
Crosslaufe/2 Hallen-Wettkampfe, in Freiluftsaison sowohl U14 als auch
U16 Wettkampfe, Mehrkampfe, aber auch 3x1000m Staffeln)

* U16: 4 TE/Woche (im 2.Jahr teilweise 5 TE/Woche) - Wettkdampfe:
Crosslaufe, Hallen-WK (im 2.Jahr OM U18 Halle), OM U16 (300m Hiirden)
+ OM Mehrkampf U16

p
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Beispiel aus der Praxis & Training mit Markus Fuchs

Aufbautraining U18

e 5-6 TE/Woche

Disziplinen: Sprint, Langhlirden, Mehrkampf

Zum 1.Mal Trainingsplane bekommen - zeitweise auch wieder nicht,
weil er TAZ fast nie zurtickgeschickt hat

1.Jahr U18: Fir EYOF qualifiziert Giber 100m (11,06sec)
U18 WM Limit nicht geschafft (10,90sec)

2.Jahr U18: Kein Grol3ereignis fur U18 gewesen
100m, 200m, 400m, 400m Huirden
OM U18: 1. iiber 100m (10,76sec) aber auch Gber
400m Hiirden (55,28sec)
Erstmals an OSTM teilgenommen (Halle + Freiluft)
2.Platz Giber 100m (10,97sec)

. AUSTRIAN ATHLETICS




AUSTRIAN ATHLETICS

Beispiel aus der Praxis & Training mit Markus Fuchs

Aufbautraining U20

6 TE/Woche

* Disziplinen: 60m, 100m, 200m

* Viel verletzt (Oberschenkelriickseite!)

* Nicht qualifiziert flr internationale Grol3ereignisse (U20 EM + U20 WM)

* Im 2. U20 Jahr fast nur 100m gelaufen, weil viele Trainingsausfalle durch
Verletzungen (Krampf, Zerrung, Muskelfasereinriss)

. AUSTRIAN ATHLETICS
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Beispiel aus der Praxis & Training mit Markus Fuchs
Anschlusstraining (U23)

* Im 1.Jahr U23 zum Bundesheer gekommen (Heeressport) - dadurch
nach Grundausbildung Training als Profisportler moglich

* Trainingseinheiten weiter gesteigert (8-9TE/Woche) - zum ersten Mal
auch 2x/Tag trainiert

* Hauptdisziplin: 100m (aber auch wieder 200m gelaufen)

« Hallensaison: Vom OLV fiir Hallen-EM nominiert (erstes GroRereignis in
allgemeiner Klasse) - Grol3e Motivation (auch fiir weiteres Training)

* Verletzungsprobleme in Griff bekommen

* GroRer Leistungssprung (von 10,72sec auf 10,56sec) = Limit fir U23 EM
friih gelaufen
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* Vor allem im Kraftbereich gesteigert, weil mehr Krafteinheiten moglich waren
durch Zeit furs Training durch Bundesheer

* Nach 1 Jahr nicht weiterverlangert beim Bundesheer - ab Janner 2016
12 Std./Woche zu arbeiten begonnen - trotzdem sehr gut trainiert, aber
Regeneration war schlechter, weil er 6fters nach dem Training arbeiten war

* |Im 2.Jahr U23 zum ersten Mal fir Freiluft-EM der allgemeinen Klasse
qualifiziert - war ,,Motivationsziel” fir die Saison

* Ende Mai in St.Polten 10,42sec gelaufen (nur 4/100 Uber Limit) = im letzten
moglichen Quali-WK Limit fir EM gelaufen (10,36sec)

* Im SAD-Bereich Lange der Laufstrecken gesteigert (bei 1 TE) - um in Zukunft
auch die 200m Bestzeit deutlich zu steigern

e Ziel vor der Saison war auch ofter 200m zu laufen = durch Limitjagd dann
kaum 200m gelaufen

. AUSTRIAN ATHLETICS
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» Zahl der TE: 6x/Woche = begonnen Trainingseinheiten zusammenzulegen
— statt 2 TE/Tag nur 1 lange TE/Tag (z.B. Schnelligkeit + Kraft in einer langen
Einheit trainiert) - dadurch langere Regenerationszeit bis zur nachsten
Einheit

* Nach Saison 2016 wieder zum Bundesheer gekommen - Training +
Regeneration wieder besser moglich

e 2017: Wieder bei Hallen-EM dabei, 2.Mal bei U23 EM dabei (100/200m)

* 100m Bestleistung nicht gesteigert (10,41sec), aber auf stabilem Niveau
ohne groRen Ausreiller gelaufen

* Viele Wettkampfe gelaufen (25x 100m — dazu auch noch 200m + 4x100m)
—> Wettkampfbelastungen muskular gut verkraftet

e 200m Bestleistung am Ende der Saison deutlich gesteigert (20,94sec)
— die vermehrten Laufe der vergangenen 2 Saisonen haben begonnen zu
wirken = EM Limit fur Berlin nicht weit weg (20,90) = groRe Motivation
mitgenommen flir nachste Saison

. AUSTRIAN ATHLETICS
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Beispiel aus der Praxis & Training mit Markus Fuchs

Hochleistungstraining (AK)

e 2018: 1.Saison allgemeine Klasse

* QGuter Einstieg in Freiluftsaison - Ende Mai Limit Uber 200m gelaufen
(20,84sec), Anfang Juni Limit Gber 100m (10,35sec)

e Erstmals Aufbau hin zum GroRereignis moglich - hat von Form gepasst,
aber bei EM Leistung nicht ganz abrufen konnen

Ziel fur die nachsten Jahre:
Qualifikation fir int. GrolRereignisse - mehr
groBere int. Meetings als Vorbereitung darauf,
um bei GroRereignis Leistung noch besser
abrufen zu kénnen!
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Trainings- und Wettkampfplanung

Ausgangspunkt = Analyse des IST-Zustandes (+ bisherige Entwicklung)
— Ziele + Wege fiur nachste Saison festlegen

Wettkampf-Gesamtziel (z.B. Limit fir GroRereignis/Bestleistung/Rekord)

N

Trainingsziele (Trainingsteilziele)

2y

Trainingsmittelzuweisung (Inhalte, Ubungen, Methoden, um Trainingsteilziele zu erreichen)

Y

Konkrete Trainingsplanung (Jahresplan, Perioden, Mehrwochenplan, Wochenplan)

AUSTRIAN ATHLETICS
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Trainings- und Wettkampfplanung

Periodisierung = Unterteilung des Jahres in bestimmte Abschnitte
zum Zweck einer langfristigen Leistungsentwicklung

— Ziel: Formentwicklung zu einem bestimmten Termin hin

* Periodisierung orientiert sich am Wettkampfkalender (Einfach- oder
Doppelperiodisierung)

« Vorbereitungs-, Wettkampf- und Ubergangsperiode

* Belastung wird differenziert in Umfang + Intensitat - Trainingsumfang, -intensitat
und -spezifitat werden im Trainingsjahr systematisch variiert

* Ausgepragte Periodisierung mit deutlicher Differenzierung von Belastungsumfang
und -intensitat im Jahresverlauf ist fir den Leistungsbereich im Erwachsenenalter

gedacht
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Trainings- und Wettkampfplanung

Im Grundlagentraining (U16) spielt Periodisierung noch kaum eine Rolle
- Unterteilung des Jahres durch Schulferien (familiare Aktivitaten — dadurch
meistens nicht so regelmaliges Training wie wahrend der Schulzeit)

Beginn Aufbautraining (U18): Ganzjahrigkeit der sportlichen Leistungsfahigkeit
soll angestrebt werden - Beginn der Periodisierung des Trainings

* Umfang und Intensitat fallen nur geringfiigig auseinander (zuerst Umfang
steigern, dann Intensitat) - meistens Einfachperiodisierung mit einigen
Hallen-Wettkampfen

. AUSTRIAN ATHLETICS



AUSTRIAN ATHLETICS

Trainings- und Wettkampfplanung

Ab 2.Phase des Aufbautrainings (U20) - ausgepragtere Periodisierung
sinnvoll (meistens Doppelperiodisierung)

* Trainingsschwerpunkte liegen in Vorbereitungsphase

* Trainingsmittel und —belastungen so einsetzen, dass es noch einen
Spielraum zum Erwachsenenbereich gibt

« Uberlegung, ab wann es Sinn macht innerhalb eines Mesozyklus (=
Abschnitt von mehreren Trainingswochen) Belastungs- und
Entlastungswochen einzuplanen (z.B. 2:1 / 3:1) - wenn Anzahl der
TE pro Woche noch nicht so hoch oder unregelmaRig ist, macht es
meistens keinen Sinn!

. AUSTRIAN ATHLETICS
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Beispiel aus der Praxis - Training mit Markus Fuchs

Aufbautraining: U18

e Grobe Periodisierung = Vorbereitungs- und Wettkampfperiode unterteilt
-> um besseren Uberblick zu haben fiir Trainingsplanung (wieviele
Wochen bis zu den Wettkampfen) — aber nicht alle Inhalte genau
durchgeplant

Aufbautraining: U20

* Genauere Periodisierung (v.a. flr Laufintensitaten und Krafttraining)

* Belastungs- und Entlastungswochen eingeplant (meistens 2:1)
— 6 TE in Belastungswochen — 4 TE in Entlastungswochen

. AUSTRIAN ATHLETICS
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Beispiel aus der Praxis & Training mit Markus Fuchs

ULC Mddling - WS 2012/2013
Trainingswoche 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21
Kalenderwoche 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 1 2 3 4 5 6 7 8
Daten der SO 07.10.12 14.10.12 21.10.12 28.10.12 04.11.12 111112 18.11.12 25.11.12 02.12.12 09.12.12 16.12.12 23.12.12 30.12.12 06.01.13 13.01.13 20.01.13 27.01.13 03.02.13 | 10.02.13 17.02.13 24.02.13
etoc | e
Schwerpunkt Grundlagen-Ausdauer + Kraft-Niveau SAD-Fahigkeiten + Technik Auspragung der Schnelligkeit
Intensitat
oo [ EHHIEEN - DENEEN - DENNEN - DENEN c EEN e owke wks | wks | wks | wke |
WK/TL/TEST TL TL V.Ind./Gugl ASVO OM U18/20 0ST™
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Beispiel aus der Praxis & Training mit Markus Fuchs

IST-Analyse + Festlegung von Zielen zu Beginn hauptsachlich von mir

e Ab 2.Jahr U18 + U20: Markus mehr eingebunden - Gesprach vor der
neuen Saison Uber vorige Saison, Ziele flur neue Saison, wieviele TE
moglich...

* Ab Saison 2014/2015 (Markus U23): Zielevertrage von Athleten ausfillen
lassen & anhand des Zielevertrages Gesprache mit Athleten Uber Ziele
- ,Vertrag” wird nach dem Gesprach von Athlet + mir unterschrieben

* Trainingsziele (sowie Mittel + Methoden daftir) — zuerst eher von mir
— meistens ab Altersklasse U20 auch Vorschlage/ldeen von Athleten
einbauen (wenn sie zum Gesamttrainingskonzept passen)

* Wettkampfplanung - wird von mir gemacht, aber auch mit Athleten
abgesprochen (fir dltere Athleten auch WK im Ausland dabeil)
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Trainingsplan

Name: Markus

MAZ: WS11/12 Block: 1 TW: | 4 KW: | 43 Datum: 24.-30.10.2011
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Stabhoch-Tec/Turnen/Kraftigung Schnelligkeit + KOOs + Athletik Kraft Allg. Spriinge + SAD AD + Athletik Hiirden-Tec + AD
18:00 Siidstadt 18:00 Siidstadt ?18:00 Siidstadt? 18:00 Siidstadt selbsténdig 10:00 Siidstadt

mit Christian Ramler

Element. Schnelligkeit m. Hitchen

Schnelligkeit submaximal

2x:

* Tapping vor/rick tber Linie (6")
* 60m (Frequenz/SL) - 85%
Pause: 5'

3x:

« Skipping (6")

* 60m (Frequenz/SL/normal) - 85%
Pause: 5'

3x:

* Frequenz uber 15 Hitchen (5F.)
* 40m HS - 85%

Pause: 4'

5x60m KOO m. Hitchen

Athletik: Bauch-Hintern

Kraft-Aufwdrmprogramm:
10x30" Hipfen + 10x30" Ubungen

Kraft-Ausdauer

* TKB frei: 4x20Wh (15kg)

* EB-KB frei: 3x20 Wh (20kg)

* Waden: 3x20 Wh (27,5kg)

« Ausfallschritte: 4x20 Wh (20kg)
+ Beckenlift: 3x20 Wh
OK-Zirkel: 3DG, je 20 Wh

o Latissimus (40kg)

* Nackendriicken sitz. Kh (5kg)

« Butterfly rev. (22,55kg)

Utilisation: 4x80m KOO

15'einlaufen

Allg. Spriinge: Je 15 Spriinge
3DG - nach jedem DG: 3x60m KOO
* Counter-Move

* Tscherbakis

* Squat-Jump

* T-Spriinge

SAD nI (70-72%)
2x8x100m, P2, SP5'
Soll-Zeit: 14,6-15,00

ev. Athletik

40' Dauerlauf

Athletik
3DG: je 1x - Bauch, Riicken, Hintern
Jede Ubung: 3x30"

Hirden-KOO

Hurden-Tec (5 Hirden, 91cm)
* je 2x5 Hu Nz-,S-Bein+Mitte (li+re)
* 4x5 Hurden Mitte 3er Rhythmus

AD: Minutenlidufe
1-2-3-4-3-2-1
(Tempo: ~250m/min)
Pause: halbe Belastung

Element. Schnelligkeit m. Hitchen

Schnelligkeit submaximal

2x:

« Tapping vor/riick Gber Linie (6")
* 60m (Frequenz/SL) - 85%
Pause: 5'

3x:

« Skipping (6")

* 60m (Frequenz/SL/normal) - 85%
Pause: 5'

3x:

* Frequenz iiber 15 Hitchen (5F.)
* 40m HS - 85%

Pause: 4'

5x60m KOO m. Hitchen

Athletik: Bauch-Hintern

Kraft-Aufwdrmprogramm:
10x30" Hiipfen + 10x30" Ubungen

Kraft-Ausdauer

* TKB frei: 4x20Wh (15kg)

« EB-KB frei: 3x20 Wh (20kg)

+ Waden: 3x20 Wh (27,5kg)

* Ausfallschritte: 4x20 Wh (20kg)
+ Beckenlift: 3x20 Wh
OK-Zirkel: 3DG, je 20 Wh

* Latissimus (40kg)

* Nackendriicken sitz. Kh (5kg)

* Butterfly rev. (22,55kg)

Utilisation: 4x80m KOO

40' Dauerlauf

Athletik
3DG: je 1x - Bauch, Riicken, Hintern
Jede Ubung: 3x30"

o)
&
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Beispiel aus der Praxis - Training mit Markus Fuchs

Markus FUCHS - WS 2017/2018
Trainingswoche 1 2 3 4 ) 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 19 20 21 22 23 24 25
Kalenderwoche 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 1 2 3 4 5 6 7 8 9
Daten der SO 01.10.17 08.10.17 15.10.17 221017 29.10.17 05.11.17 121117 19.11.17 26.11.17 03.12.17 10.12.17 171217 241217 311217 07.01.18 14.01.18 21.01.18 28.01.18 04.02.18 11.02.18 18.02.18 25.02.18 04.03.18
Block Auftakt Block 3
Schwerpunkt Gewdhnung Grundl -Ausdauer + Kraft-Niveau SAD-Féhigkeiten + Technik Al der Sct it (in )
SAD kurz (Intensitat) nl nl nl nl nl nl nl nl 13 13 13 13 13 13/12 12 12 12 12 11 11 11 11 11
Prozent 70% 2% 74% 75% 76% 78% 79% 79-80% 82% 83% 84% 85-86% | 87-88% | 88-90% 90% 92% 92% 94% 94% 95%-+ 95%-+ 95%+ 95%-+
SAD lang (Intensitét) nl nl nl nl nl nl nl 13 13 13 13 13 13 12 12 12 12 12 11
Prozent 2% 2% 73% 5% 7% 78% 9% 80% 82% 84% 86% 87% 88% 90% 91% 92% 93% 94% 95%-+
Mikrozyklus = E E E WKB WKB WKB WKB WKB WKB WKB WKB WKB
TU/TEST TL Mauritius TL Teneriffa
2.-19.11.2017 9.-20.12.2017
VB-WK NOM Halle ERIMA Meet. Indoor T&F Int. Meeting Gugl Indoor
131 201, 271 3./42. 102
ASVO Gala
1122
Haupt-WK 17.18.2. 1.-4.3.
OST™M Hallen WM
Limitschluss
n s s s
z z z < < < <
L w wl o o o o
el 2121813 35|33
w uw w w uw w w = L [ [ = = > O | 0 0 T T T T T
T T T T T T T T < < < < < < | | | | < < < < <
o o o o o o o o o o o o o o Z Z 2 2 o o o g: n:
Sle & 8 € 2 & g3 3 35 z z za|s; 5 5 5 X X X ¥ %
— - - | -
Kraft [ = [t = [ = = [ < < < -~ ~ = n n (72} (72} | _| | — —
=l B & & & ¥ | [z = 2 zlelg|l=|:c £/ ;- g 2|2 |g @
a a o a a o a a 5 5 5 < < < T T T T % % % % %
> > > > > > > > o 04 04 < < < < 5] 3] 3] 3] o
T T T T T T T i s s s X N4 N4 04 04 24 24 %} 7] 7] @D %]
X X X X
2 23z 0 & 3
=1 2| =2 % % 5 5
w w w w
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Trainingsplan

Name: Markus

MAZ:  |ws17/18

Block:

Montag

Dienstag

TW:
Mittwoch

KW: | as

Datum:

27.11.-3.12.2017

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Schnelligkeit + Kraft
10:30 Siidstadt

1-2-3-2-1 einlaufen (Halle)
Easy Warm-Up / Element. SK (10-12F.)
2x60m Steigerer (1x m. Spikes)

Schnelligkeit

« 3x: 30m flieg. (30m Anlauf)
Normal/Frequ./SL

Soll-Bereich: 3,10" (92%)

« 4x: Teilkérperbeschl. + 30m Ablauf
+ 3x: 30m Schrittentwicklung

Kraft-Aufwarmen (12x30")
Becken kippen: 1DG 4F+RL: 5x bb+10x eb

Maximalkraft
Beine: Aufw.: TKB Wand: 2x6 Wh
4x:  TKB frei: 6 Wh (100kg)

* Beinpresse bb: 8 Wh (200kg)
3x:  Aufsteiger: je 6 Wh li+re (65kg)
* Beinpresse eb: 6 Wh (90kg)

3x:  Einbein-KB tief: 6 Wh (50kg)
* Busemann Skateboard: 8 Wh
* Schleuderbein-UE: 6 Wh (50kg)

+ Waden eb + Treppe: 3x10 Wh (90kg)
« N.Hamstr. (Zugt. erhéht): 3x8 Wh (18kg)

Utilisation: Fahrradergo 5x40" schneller

OK-Zirkel + Athletik + Allg. Spriinge
8:15 Siidstadt

OK-Zirkel: 3DG: 8 Wh / P40", SP5'
« Bankdriicken (60kg)

* Latissimus (60kg)

+ Seitheben vorgeb. (16kg)

* BD schrag Kh (17,5kg)

* Bankziehen (60kg)

« Seitheben (8kg)

« Nackendriicken sitz. (22,5kg)

« Butterfly rev. (77kg)

Athletik
je 3' Bauch-Riicken-Hintern

8 Hallenldngen einl. (4.+8.Lange schneller)
Stations Warm-Up
Laufschule (kurz)

Allg. Spriinge + KOOs

3 DG: je 150 Spriinge + 2x60m KOO
- 4x10 FuBgelenksspriinge

« Alina 1 Spriinge: 2x10 Wh

« Einbein-Spriinge: je 2x10 Wh li+re

« Li-li-re-re: 2x10 Wh

+ 3x10 Sprungschritte

14:30 Massage?

Ausdauer + Kraft
16:00 Siidstadt - Beginn Kraft

Ausdauer (Minutenldufe)
10'einlaufen

6x1'schneller, dazw. 1'locker
4'auslaufen

Aufwarmen: Medizinball/Rumpf (100 Wh)
Becken kippen: 2DG 4F+RL: 5x bb+10x eb

Maximalkraft/Pyramiden

Beine: Aufw.: EB-KB tief Hocker: 6 Wh li+re
TKB Wand: 6 Wh

* //KB Mp: 3x6 Wh (115kg)

« HKB frei: 8-6-6-4 Wh (145/2x150/155kg)

« Einbein-KB tief: 3x6 Wh (50kg)

« Aufsteiger: 3x16 Wh li/re (60kg)

* Kreuzheben eb: 3x8 Wh (50kg)

« Glut. Mp.: 3x8 Wh (35kg)

« Huftbeuger Lauf (frei): 2x8 Wh (23kg)

* Rickenstrecker eb: 3x10 Wh (8kg)

* Umsetzen: 8-6-6-4 Wh (60/2x65/70kg)

Utilisation:
« Laufschule: 10x20m

Beschleunigung + SAD
10:00 Dusika (selbsténdig beginnen)

1-2-1-2-1-2-1 einlaufen
Hilton Head Warm-Up
Laufschule

2x60m Steigerer (1x m. Spikes)

Beschleunigung
« Abléufe: 3x40m bergauf (120m-80m)
3x40m bergab (150m-110m)

SAD (I3 83%)

2x: 100m-120m-150m-150m, P3'/4'/5'
SP8'

Soll-Zeiten:

100m: 11,8"

120m: 14,3"

150m: 18,1"

Auslaufen / Dehnen!!!
Wechseldusche

16:00 Massage?

Kraft + Allg. Spriinge
10:00 Siidstadt

Kraft-Aufwdrmen (Programm Markus?)
Becken kippen: 1DG 4F+RL: 5x bb+10x eb

Maximalkraft/Pyramiden

Beine: Aufw.: TKB Wand: 2x6 Wh

i: 8-6-6-4 Wh (95/2x100/105kg)
4x6 Wh (150kg)

* Lunges: 3x6 Wh (70kg)

+ Aufsteiger (2T.): 3x12 Wh li/re (55kg)
« Kreuzheben: 3x8 Wh (90kg)

+ Good Mornings: 3x8 Wh (60kg)

+ Beckenlift eb eng: 3x10 Wh

* Wippe eb Wand: 3x10 Wh

Allg. Spriinge

« FuBgelenksspriinge: 4x10 Wh

« Alina 1 Spriinge: 3x10 Wh

« Alina 2 Spriinge: je 2x10 Wh

« Alina 2 Spriinge (Bein festh.): je 2x10 Wh
« Sprungschritte: 4x10 Wh

Beschleunigung + SAD lang
10:00 Siidstadt od. selbsténdig Dusika?

1-2-3-2-1 einlaufen (18"-20" auf 100m!)
Easy Warm-Up
Laufschule

2x60m Steigerer (1x m. Spikes)

* ZW-Laufe: 20m-30m-40m-30m-20m

SAD lang (I3 82%)
2x4x200m, P4'-5', SP10'
Soll-Zeit 200m: 24,9"

Auslaufen / Dehnen!!!
Wechseldusche!

/Abend (. andig!!)

Beweglichkeit
« Mobilisieren / Blackroll
* Mind. 30' Dehnen!!!

Schnelligkeit + Kraft

1-2-3-2-1 einlaufen (Halle)
Easy Warm-Up / Element. SK (10-12F.)
2x60m Steigerer (1x m. Spikes)

Schnelligkeit

« 3x: 30m flieg. (30m Anlauf)
Normal/Frequ./SL

Soll-Bereich: 3,10" (92%)
IST-Zeiten: 3,10/ 3,15/ 3,13

* 4x: Teilkérperbeschl. + 30m Ablauf
+ 3x: 30m Schrittentwicklung

Kraft-Aufwarmen (12x30")
Becken kippen: 1DG 4F+RL: 5x bb+10x eb

Maximalkraft
Beine: Aufw.: TKB Wand: 2x6 Wh
4x:  TKB frei: 6 Wh (100kg)

« Beinpresse bb: 8 Wh (200kg)
3x: « Aufsteiger: je 6 Wh li+re (65kg)
* Beinpresse eb: 6 Wh (90kg)

3x:  Einbein-KB tief: 6 Wh (50kg)
* Busemann Skateboard: 8 Wh
« Schleuderbein-UE: 6 Wh (50kg)

+ Waden eb + Treppe: 3x10 Wh (90kg)
* N.Hamstr. (Zugt. erhéht): 3x8 Wh (18kg)

Utilisation: Fahrradergo 5x40" schneller

OK-Zirkel + Athletik + Allg. Spriinge

OK-Zirkel: 3DG: 8 Wh / P40", SP5'
« Bankdriicken (60kg)

* Latissimus (60kg)

+ Seitheben vorgeb. (16kg)

« BD schrég Kh (17,5kg)

« Bankziehen (60kg)

* Seitheben (7kg)

* Nackendriicken sitz. (25kg MP)

« Butterfly rev. (77kg)

Athletik
je 3' Bauch-Riicken-Hintern

8 Hallenléngen einl. (4.+8.L4nge schneller)
Stations Warm-Up
Laufschule (kurz)

Allg. Spriinge + KOOs

3 DG: je 150 Spriinge + 2x60m KOO
. 4x10 FuBgelenksspriinge

« Alina 1 Spriinge: 2x10 Wh

« Einbein-Spriinge: je 2x10 Wh li+re

* Li-li-re-re: 2x10 Wh

« 3x10 Sprungschritte

Massage

Ausdauer + Kraft

Ausdauer (Minutenlaufe)
10'einlaufen

6x1'schneller, dazw. 1'locker
4'auslaufen

Aufwarmen: Medizinball/Rumpf (100 wh)
Becken kippen: 2DG 4F+RL: 5x bb+10x eb

Maximalkraft/Pyramiden

Beine: Aufw.: EB-KB tief Hocker: 6 Wh li+re
TKB Wand: 6 Wh

* //KB Mp: 3x6 Wh (1x115/2x117,5kg)

* HKB frei: 8-6-6-4 Wh (145/2x150/155kg)

+ Einbein-KB tief: 3x6 Wh (50kg)

+ Aufsteiger: 3x16 Wh li/re (60kg)

* Kreuzheben eb: 3x8 Wh (50kg)

* Glut. Mp.: 3x8 Wh (35kg)

« Huftbeuger Lauf (frei): 2x8 Wh (23kg)

* Riuckenstrecker eb: 3x10 Wh (8kg)

* Umsetzen: 8-6-6-4 Wh (60/2x65/70kg)

Utilisation:
* Laufschule: 10x20m

Beschleunigung + SAD

1-2-1-2-1-2-1 einlaufen
Hilton Head Warm-Up
Laufschule

2x60m Steigerer (1x m. Spikes)

Beschleunigung
« Abléufe: 3x40m bergauf (120m-80m)
3x40m bergab (150m-110m)

SAD (I3 83%)

2x: 100m-120m-150m-150m, P3'/4'/5'
SpPg'

Soll-Zeiten:

100m: 11,8"

120m: 14,3"

150m: 18,1"

IST-Zeiten
1,8/14,7/18,2/ 18,2
16/14,4/17,4/17,7

Auslaufen / Dehnen!!!
Wechseldusche

Massage

Kraft + Allg. Spriinge

Kraft-Aufwdrmen (Programm Markus?)
Becken kippen: 1DG 4F+RL: 5x bb+10x eb

Maximalkraft/Pyramiden

Beine: Aufw.: TKB Wand: 2x6 Wh

* TKB frei: 8-6-6-4 Wh (95/100/105/110kg)
« HKB frei: 4x6 Wh (150kg)

* Lunges: 3x6 Wh (70kg)

« Aufsteiger: 3x12 Wh li/re (65kg)

* Kreuzheben: 3x8 Wh (90kg)

* Good Mornings: 3x8 Wh (60kg)

+ Beckenlift eb eng: 3x10 Wh

* Wippe eb Wand: 3x10 Wh

Allg. Spriinge

« FuBgelenksspriinge: 4x10 Wh

« Alina 1 Spriinge: 3x10 Wh

« Alina 2 Spriinge: je 2x10 Wh

« Alina 2 Spriinge (Bein festh.): je 2x10 Wh
« Sprungschritte: 4x10 Wh

Beschleunigung + SAD lang

1-2-3-2-1 einlaufen (18"-20" auf 100m!)
Easy Warm-Up
Laufschule

2x60m Steigerer (1x m. Spikes)

Schnelligkeit
* ZW-Léaufe: 20m-30m-40m-30m-20m

SAD lang (I3 82%)
2x4x200m, P4'-5', SP10'
Soll-Zeit 200m: 24,9"

IST-Zeiten
5.1/253/24,9/24,7
2.Serie: 24,7 / 25,3 / 24,9 /aufgehért

Auslaufen / Dehnen!!!
Wechseldusche!

AUSTRIAN ATHLETICS

b

XN, o

MINISTERIUM

(f SPORT
9



AUSTRIAN ATHLETICS

Trainingsplan

Name: Markus

MAZ: [ws 17/18

Block: 3

TW:

Montag

Dienstag

Mittwoch

KW: |

5

Datum:

29.1.-4.2.2018

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Beschleunigung + Kraft
10:30 Siidstadt (selbstindig anfangen)

6 Hallenl. einl. (3.4+6.Ldnge)
Easy Warm-Up (verk.) / Element. SK
2x60m Steigerer (1x m. Spikes)

« Ablaufe (3-Punkt-Start)

3x20m

« Starts

1x20m / 2x30m / 2x40m / 1x60m

Kraft-Aufwérmen (8x30")

Explosivkraft/Schnellkraft

Beine: Aufw.: TKB Wand: 2x6 Wh

« HKB frei expl. + 4 Aufspr.: 3x4 Wh
(130/140/150kg)

« Beinpresse eb expl.: 3x3 Wh (100kg)

« Aufsteiger: je 3x4 li+re + 8 Wechselspr.
(75kg)

* Umsetzen: 2-1-1-1 Wh (80-85-90...)

« Huftbeuger Start: 3x4 Wh (50kg)

+ HKB gespr. stato.dyn.: 3x4 Wh (45/50kg)
« Vertikalspriinge: 2x4 Wh (55kg)
Oberkorper:

« Bankdriicken expl.: 3x5 Wh (55kg)

« Laufbewegung Arme: 3x10 Wh (vo/hi)

Utilisation:
+ 10 Box-Jumps / 10 Reaktivspriinge

Beschleunigung + SAD
15:00 Dusika

3 Runden einl. (locker/schnell/locker)
Wettkampf Aufwarmen (verkiirzt)
Laufschule

2x60m Steigerer (1x m. Spikes)

Beschleunigung
+ Abldufe: 3x20m (2x 3-Punkt-Start)
(bergab)

SAD (I1/12 94-95%)
150m-120m-100m, P12'/12', SP15'
80m-60m-60m, P8'/6'

Soll-Zeiten:

150m: 15,8"-16,0"

120m: 12,5"-12,7"

100m: 10,3"-10,4"

80m: 8,4"-8,5"

60m: 6,4"-6,5"

Auslaufen / Dehnen

Kraft
16:00 Siidstadt

Kraft-Aufwarmen (Programm Markus)
Becken kippen: 1 DG 4F+RL bb+eb

Maximalkraft/Pyramiden

Beine: Aufw.: TKB Wand: 2x6 Wh

* HKB frei expl. + 4 Aufspr.: 3x4 Wh
(130/140/150kg)

* HKB Mp expl.: 2x4 Wh (160kg)

* //KB Mp konz.: 2x3 Wh + 3 Abspr. (110kg)
+ Beinpresse bb expl.: 3x3 Wh (245kg)

« Huftbeuger Lauf (frei): 2x6 Wh (23kg)

* Umsetzen: 3x3 Wh (75kg)

* HKB gespr. stato.dyn.: 2x4 Wh (45kg)

« Vertikalspriinge: 2x4 Wh (55kg)
Oberkérper:

+ Nackendriicken sitz. expl.: 3x3 Wh (30kg)
* Rudern expl.: 3x5 Wh (?kg)

+ Laufbewegung Arme: 3x10 Wh (vo/hi)

Utilisation:
+ Div. Aufspriinge

Beschleunigung + Kraft

6 Hallenl. einl. (3.+6.Ldnge)
Easy Warm-Up (verk.) / Element. SK
2x60m Steigerer (1x m. Spikes)

+ Ablaufe (3-Punkt-Start)

3x20m

« Starts

1x20m / 2x30m / 2x40m / 1x60m

Kraft-Aufwarmen (8x30")
Explosivkraft/Schnellkraft

Beine: Aufw.: TKB Wand: 2x6 Wh

« HKB frei expl. + 4 Aufspr.: 3x4 Wh
(130/140/150kg)

« Beinpresse eb expl.: 3x3 Wh (100kg)

« Aufsteiger: je 3x4 li+re + 8 Wechselspr.
(75kg)

+ Umsetzen: 2-1-1-1 Wh (80-85-90-92,5-95%)
« Huftbeuger Start: 3x4 Wh (50kg)

+ HKB gespr. stato.dyn.: 3x4 Wh (45/2x50kg)
« Vertikalspriinge: 2x4 Wh (55kg)
Oberkdrper:

« Bankdriicken expl.: 3x5 Wh (55kg)

« Laufbewegung Arme: 3x10 Wh (vo/hi)

*nicht geschafft

Utilisation:
+ 10 Box-Jumps / 10 Reaktivspriinge

Beschleunigung + SAD
Dusika-Stadion

3 Runden einl. (locker/schnell/locker)
Wettkampf Aufwarmen (verkiirzt)
Laufschule

2x60m Steigerer (1x m. Spikes)

Beschleunigung
+ Ablaufe: 3x20m (2x 3-Punkt-Start)
(bergab)

SAD (I1/12 94-95%)
150m-120m-100m, P12'/12', SP15'
80m-60m-60m, P8'/6"

Soll-Zeiten:

150m: 15,8"-16,0"

120m: 12,5"-12,7"

100m: 10,3"-10,4"

80m: 8,4"-8,5"
60m: 6,4"-6,5"
IST-Zeiten
?2?7?

Auslaufen / Dehnen

Kraft

Kraft-Aufwarmen (Programm Markus)
Becken kippen: 1 DG 4F+RL bb+eb

Maximalkraft/Pyramiden

Beine: Aufw.: TKB Wand: 2x6 Wh

* HKB frei expl. + 4 Aufspr.: 3x4 Wh
(130/140/150kg)

* HKB Mp expl.: 2x4 Wh (160kg)

* //KB Mp konz.: 2x3 Wh + 3 Abspr. (110kg)
« Beinpresse bb expl.: 3x3 Wh (250kg)

« Huftbeuger Lauf (frei): 2x6 Wh (27kg)

* Umsetzen: 3x3 Wh (75kg)

* HKB gespr. stato.dyn.: 2x4 Wh (45kg)

« Vertikalspriinge: 2x4 Wh (55kg)
Oberkérper:

+ Nackendriicken sitz. expl.: 3x3 Wh (30kg)
* Rudern expl.: 3x5 Wh (40kg)

+ Laufbewegung Arme: 3x10 Wh (vo/hi)

Utilisation:
+ Div. Aufspriinge

’P
&
3,

Aktivieren fiir Wettkampf
14:00 Sidstadt

Kraft-Aufw. (Medizinball/Rumpf)

Explosivkraft/Schnellkraft

Beine:

* HKB frei expl. + 4 Aufspr.: 3x4 Wh
(130/140/145kg)

« Aufsteiger: 3x6 li/re + 6 Wechselspr. (70kg)
* HKB gespr. stato.dyn.: 2x3 Wh (45kg)

* Vertikalspriinge: 2x3 Wh (55kg)

3 Durchgénge:

* Wippe: je 3 Wh rhythm.

« Laufbew. Arme: 10 Wh vorne/hinten

+ 20m Frequenz

« Hirden-Spriinge: je 3 Wh + wegsprinten

WK: Int. WLV Hallenmeeting
Wien-Dusika

60m VL (12:30)

60m A-EL (14:00)

“Hier ist der Start, dort ist das Ziel.
Dazwischen musst Du Laufen.”

Aktivieren fiir Wettkampf
Kraft-Aufw. (Medizinball/Rumpf)

Explosivkraft/Schnellkraft

Beine:

* HKB frei expl. + 4 Aufspr.: 3x4 Wh
(130/140/145kg)

« Aufsteiger: 3x6 li/re + 6 Wechselspr. (70kg)
* HKB gespr. stato.dyn.: 2x3 Wh (45kg)

+ Vertikalspriinge: 2x3 Wh (55kg)

3 Durchgénge:

* Wippe: je 3 Wh rhythm.

« Laufbew. Arme: 10 Wh vorne/hinten

* 20m Frequenz

« Hirden-Spriinge: je 3 Wh + wegsprinten

WK: Int. WLV Hallenmeeting
Wien-Dusika

60m VL: 6,76sec

60m A-EL: 6,74sec (1.)

AUSTRIAN ATHLETICS
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AUSTRIAN ATHLETICS

Trainingsplanung: Krafttraining

Kraftiibungen und speziell Gewichthebetechniken sollen schon im Schileralter
erlernt werden (= bestes Lernalter) - zur optimalen Vorbereitung von
spaterem intensivem + spezifischem Krafttraining

— mit Gymnastikstab, Besenstiel, leichter Hantelstange

Allg. Krafttraining im Schileralter (auch als Zirkel- oder Stationstraining)
— Rumpfkraft entwickeln! - Wichtig, wenn spater mit dem
systematischen Krafttraining begonnen wird

—> Empfehlung vom deutschen LA-Verband, mit welchem Alter das
systematische Krafttraining begonnen werden sollte:

e Sprint/Sprung/MK: ab U20 (Frauen: 1-2 Jahre friiher — U18)
*  Wurf: ab U18 — Maximalkrafttraining ab U20
e Lauf: Rumpfkraft (kein gezieltes Krafttraining der Beine in der Jugend)

. AUSTRIAN ATHLETICS




AUSTRIAN ATHLETICS

Beispiel aus der Praxis = Training mit Markus Fuchs

Ende U16: Mit Erlernen der Krafttechniken begonnen (vorher Zirkeltraining im Turnsaal)

Ab U18: RegelmaRig 1x/Woche Krafttraining = geringes Gewicht, Techniken weiter
gefestigt (TKB, HKB, //KB, Ausfallschritte, Einbein-KB, Kreuzheben, Umsetzen)

1.Jahr U18:
e HKB mit 40-50kg (8-12Wh) / Einbein-KB: mit 20kg

2.Jahr U18:

* TKB mit 25-30kg (12Wh) / HKB: 6x60kg / Umsetzen: 6x30kg

 Kraft-Technik Einheiten vom OLV organisiert (IPS, Kaderkurs)
— von Kraftexperten durchgefiihrt (Umsetzen/Reifen gelernt)

. AUSTRIAN ATHLETICS



AUSTRIAN ATHLETICS

Beispiel aus der Praxis & Training mit Markus Fuchs

1.Jahr U20

e Krafttraining zum 1.Mal systematischer aufgebaut - Kraftausdauer,
Hypertrophie, Maximalkraft/Pyramiden (keine maximalen Intensitdten oder
Einzelwiederholungen), Schnellkraft

 TKB: 45kg (12 Wh) —am Ende der Saison 60kg (6 Wh)
* HKB: 90kg (6 Wh)
* Schnellkraft: HKB: 5x75kg

2.Jahr U20

e Vermehrt Ubungen gezielt zur Kraftigung der Oberschenkelriickseite
eingebaut (Nordic Hamstring, Skateboard) - mehr Augenmerk darauf gelegt
durch Verletzungen in der vorigen Saison - trotzdem noch haufig verletzt

* TKB: 60kg (12 Wh)
* HKB: 95/100kg (6 Wh)

. AUSTRIAN ATHLETICS




AUSTRIAN ATHLETICS

Beispiel aus der Praxis & Training mit Markus Fuchs

1.Jahr U23:

Anzahl der Krafttrainingseinheiten gesteigert - 2x/Woche Beine, 1x/Woche OK
Kraftniveau deutlich gesteigert

TKB: Herbst 6x75kg — April/Mai 6x100kg
HKB: Herbst 6x115kg — April/Mai 6x140kg
Schnellkraft: HKB 4x130kg

2.Jahr U23:

. AUSTRIAN ATHLETICS

Kraftniveau weiter angehoben

Umsetzen wieder mehr eingebaut (im U18/U20 Altersbereich relativ wenig
gemacht — Probleme Schulter)

Pyramiden mit hoheren Intensitaten (4-3-2-2 Wh)

TKB: 2x125kg
HKB: 4x160kg
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AUSTRIAN ATHLETICS

Trainerrolle im Nachwuchs- und Erwachsenenbereich

* Trainer spielt zentrale Rolle im Wettkampfsport — bei ihm laufen alle Faden
zusammen

* Trainer ist auch ein ,Lernender” - muss lernen den Sportlern die
sportmotorischen Fahigkeiten beizubringen - beobachten + erkennen, beurteilen
+ entscheiden, beraten + coachen

e Trainer im Nachwuchsbereich muss Fuhrungsrolle tbernehmen - bestimmen,
was und wie trainiert wird, Korrekturen geben, entscheiden an welchen
Wettkampfen die Sportler teilnehmen

* Trainer hat Vorbildrolle - wer von anderen etwas erwartet oder verlangt, muss
bei sich selbst beginnen + es auch vorleben (Zuverlassigkeit, Pinktlichkeit,
Einsatz,...)

* Trainingskonzept und —planung ist Sache des Trainers - wenn Athlet ganz
andere Vorstellungen hat, sollten sich beide was liberlegen

. AUSTRIAN ATHLETICS




AUSTRIAN ATHLETICS

Trainerrolle im Nachwuchs- und Erwachsenenbereich

—> Anforderungen an den Trainer steigen mit hoherem Leistungsniveau bzw.
Trainingsalter der Athleten

* Anzahl der Trainingseinheiten pro Woche steigt

Wieviele Einheiten kann der Trainer selbst abdecken? (Zeitpotential?)

Welche Einheiten kann der Athlet alleine oder mit
anderen Athleten gemeinsam durchfiihren?

Moglichkeiten zur Kooperation mit anderen Trainern/Trainingsgruppen?
(gute Absprache notwendig!)

Uberlegungen auch zu Trainerwechsel / Wechsel des Trainingsumfeldes?
— als Trainer Uberlegen, was fiir den Athleten am besten ist, was braucht er
um sich weiterzuentwickeln

. AUSTRIAN ATHLETICS
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e Trainingsplanung wird aufwendiger - durch Steigerung von Umfang und
Intensitat des Trainings gibt es mehr Dinge, die man bei der Planung
beachten muss

Abstimmung der Trainingsinhalte innerhalb einer Trainingswoche
(Belastungsabfolge)

Genauere Analyse des Trainings, um richtige MaRnahmen
zu setzen fur Leistungssteigerung

Regeneration fix einplanen — aktiv/passiv

Ubungen zur Verletzungsprophylaxe
(Praventions- und Kompensationstraining)

Leistungsdarstellung zum richtigen Zeitpunkt (Qualiwettkampf,
nationale Meisterschaft, GroBereignis,...)

- Wettkampfe mit erfahrungsgemal guten
Bedingungen/Teilnehmerfeldern, nationale Meisterschaften AK

. AUSTRIAN ATHLETICS
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AUSTRIAN ATHLETICS

* Wiederherstellung + Pravention einplanen

Besondere Aufmerksamkeit auf diesen Bereich bei Hochleistungstraining
— wird oft unterschatzt/vergessen

Erhaltung der individuellen Hochstleistungsfahigkeit Gber moglichst
langen Zeitraum

Bewusstseinsbildung auch bei den jungen Athleten (v.a. Ubergang

U20 zu AK)
— Massage, Sauna, Kaltwasser, Physiotherapie ist genauso Teil des

Trainingsplanes wie Kraft- oder Schnelligkeitseinheiten

Team aufbauen versuchen! (Physiotherapie!)

. AUSTRIAN ATHLETICS
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* Fachliche Kompetenz des Trainers - sowohl im sportartspezifischen
Bereich, aber auch in anderen Bereichen der Trainingswissenschaft

Trainerausbildung und -fortbildungen

Standig selbst auf neuestem Wissensstand halten
— Austausch mit Trainerkollegen

Einbeziehung theoretischer, wissenschaftlicher Erkenntnisse
in individuelle Trainingsarbeit des Trainers

Aktuelles Leistungsniveau der Athleten berlicksichtigen bei
Umsetzung in der Trainingspraxis

Kooperation mit Spezialisten aus anderen Bereichen des Sports,
der Medizin - Biomechanik, Sportwissenschaft,
Physiotherapie,...

. AUSTRIAN ATHLETICS
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