AUSTRIAN ATHLETICS

. AUSTRIAN ATHLETICS e"'r-ﬁa @%!2951’
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Heute

Personliche Gedanken
Grundlagen der Planung
Zielsetzung
Analysen
Aufgaben von Athlet + TRAINER

Planung (Praxis)
Jahresplan
Wochenplan
Detaillierte Inhalte

mhoRT

\| AUSTRIAN ATHLETICS



AUSTRIAN ATHLETICS

PLANUNG

a?a

. S
\ \ 4

\ AUSTRIAN ATHLETICS @%RQRI
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Bei allen Unternehmungen hangt der Erfolg davon
ab, dass sie gut vorbereitet sind, und Misserfolg ist
sicher, wenn sie nicht vorbereitet sind. Sind die
Worte im voraus Uberlegt, gerat man nicht ins
Stocken. Sind die Arbeiten im voraus geplant, gerat
man nicht in Schwierigkeiten. Sind die Handlungen

im voraus eingeubt, macht man keinen Fehler. Sind
die Verhaltensregeln im voraus festgelegt, wird
ihre Austbung garantiert.
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Ziele / Planung oL/

— Langfristig: 4 Jahr us
— Mittelfristi 2 Jahre
— Kurzfristig: aktuell iningsjahr

é SPORT
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Hochleistungstraining oL/

/ HeranfUhren an die individuelle Hochs’rlem’rung\
Hochstmogliche, optimale Steigerung von

Trainingsumfang und —intensitat

« Weiltere Spezifizierung von Trainingsmethoden
und —inhalten

« Perfektionierung, Stabilisierung und variable
VerfUgbarmachung der sportlichen Technik

* Verbessern bzw. halten der individuellen
Hochstleistungsfdhigkeit Uber einen moglichst
langen Zeitraum
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DLV - Trainingskonzept oL/

« Alter von ca. 21-22 Jahren
« Klare Zielsetzung:
« Erbringen von Topleistungen beim

iInfernationalen Wettkampthohepunkt
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3 Beispiele
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* Beate Schrott (100m Hii/60m Hii)
— Olympische Spiele 2012 Platz 7
— EM 2012 Bronzemedaille

— Hallen WM 2012 Platz 8

* 12,82 sec.

* 7,96 sec.
2004 - 2014
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 Alina Talay (100m Hii/60m Hii)
— WM 2015 Bronzemedaille
— Hallen EM 2016 Goldmedaille

— EM 2016 Silbermedaille

* 12,63 sec. (12,41°)

* 7,85 sec.
2014 - 2016
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* |lvona Dadic (7 Kampf / 5 Kampf)
— WM 2017 Platz 6
— Hallen WM 2018 Silbermedaille
— EM 2016 Bronzemedaille

— Hallen EM 2017 Silbermedaille

. 6552 P. m

* 4767 P.
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e U 16 weiblich

— 80m Hurden: 12,97

—100m: 13,70
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Gemeinsamkeiten

— Grundlagen entwickeln
gefordert und

Mss gelernt/
GELEHRT werden
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Gemeinsamkeiten Misserfolg =/

Zu wenig
Individualitat im

Training!
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* Vergleich mit anderen Systemen unbedingt
notig (USA; Jamaika; Deutschland,

Schweiz,...)
* LERNEN

* Eigener Weg!
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Langfristig

GRUNDLAGE

> GseorT
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ZIEL oL/

— Erfolg auf Landesebene
— Erfolg auf nationaler Ebene

— Internationale Ambitionen:

e NW (U18; U20; U23) )

Ak | Erfolg??
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Genau HIER
SCHEITERN WIR!!I
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— Immer wieder sehr erfolgreiche NW-Athl.

« O-Rekorde
* Platzierungen im NW

* Entwicklung bis in die U-20 Klasse

— Danach Stagnation!!!
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INTERNATIONALE KARRIERE

EINFLUSSFAKTOREN

AAAAAAAAAAAAAAAAA

« MOTIVATION
« KNOW HOW
 ZEIT:
 Athlet
 Trainer

« Umfeld

A
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TRAINING oL/

4 R

komplexer Handlungsprozess mit dem Ziel
der planmagigen und sachorientierten
Einwirkung auf den sportlichen
Leistungszustand und auf die Fahigkeit zur
bestmoglichen Leistungsprasentation in
Bewdhrungssituationen
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TRAINING
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Weg(E) ans Ziel

Anforderungsprofil
des Ziels muss
bekannt sein!!!
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Ziel(E) oLy

Zielleistung: 0: 12,50?7?7?

Zubringerleistungen (EinflussgrofRen) mussen

zielgerecht entwickelt werden um im OPTIMALFALL

eine hohe Wettkampfleistung zu ermoglichen!!
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TRAININGSINHALTE

— Schnelligkeit

e Start; Beschleunigung; v-max

— Belastungsvertrdglichkeit (Ausdauer)

e Aerobe AD; Anaerobe AD; Spezifische AD

— Athletik

e Stabilisation (Gelenke; Rumpf); Allg. Kraftfdhigkeiten; Spezifische Kraftfdhigkeiten, Beweglichkeit;

— Technik

e Lauftechnik; Disziplinspezifische Lauftechnik; Hiirdentechnik

2T
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Limitierende Fakioren oL/

Optimiert J [ MaximiertJ

77
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Viele W 3
NICHT JEDER Weg fuhrt ans
Ziell!
,Der Korridor ist nicht
unendlich breit!”

A
.

— Nic

A

ehe S en, konme

Talent bezeich den!!
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Anforderungsprofil der Disziplin QL

Schnelligkeit

Training /
Wettkampfleistung
HURDENSPRINT

Ausdauver

Beweglichkeit
N
\l N HLETICS
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Grundtechniken

e
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Grundtechniken P A4
Langfristige Zielleistungen

EMPFEHLUNG EMPFEHLUNG

UBUNG

Manner SPRINT FRAUEN

Mehrfaches des Korpergewichts

Tiefkniebeuge

Halbkniebeuge
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Vertikalsprung
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Goodmornings

—
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Kreuzheben

Il Zielleistungen eines mehrjahrig
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Kurzfristige Planung

(Trainingsjahr)

> GseorT
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(Sportlicher)
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ERFOLG?? oL/

— Gibt es ein Ziel?

— Gibt es ein gemeinsames Ziel?

e Athlet / Trainer

ZIEL??
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IST ZUSTAND

Objektive Bewertung des

Leistungsniveaus!!!
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Leistungsentwicklung C5i87
innerhalb einer Saison
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Leistungsentwicklung C5i87
innerhalb einer Saison

2012
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Jahrestrainingsplan
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JAHRESTRAININGSPLAN @ hrd

» Bildet die Trainingsmethodische Grundlage
fur eine Zielorientierte Arbeit

» Leitfaden
« Gesamtubersicht eines Trainingsjahres

- Enthalt grobe Kennzahlen und
Trainingsschwerpunkte
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PERIODISIERUNGSMODELL - LA O

03.10.10 10.10.10 17.10.10 24.10.10 31.10.10 07.11.10 14.11.10 21.11.10 28.11.10 05.12.10 12.12.10 19.12.10 26.12.10 02.01.11 09.01.11 16.01.11 23.01.11 30.01.11 06.02.11 13.02.11 20.02.11 27.02.11 06.03.11 13.03.11

26.09.10

| BLOCK 1

Daten der Sonntage

Block

BLOCK 4

Technik

S/Technik

SAD/Kraft

Kraft/Berlastungsvertiglichkeit

NI

Schwerpunkt
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E
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13/12
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IR
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T

NI/13
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NI
I
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(I T T
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Mikrozyklus

TU-Kraft
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09

08

09

09
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Schnelligkeit

2 1

2

1
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allg. Einheiten
Einheiten/Woche
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39
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Gesamt

Trainingshaufigkei
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JAHRESTRAININGSPLAN @ hrd

« Erst allgemeine dann sperzifische Inhalte

« Periodisierung der Ausdauer

« Periodisierung der Schnelligkeitsausdauer
« Periodisierung der Kraft

» Periodisierung der Sprung- und Sprintkraft
« Belastung und Erholung
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Planung der
einzelnen Blocke —

SCHWERPUNKTE!!
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06.03.11 13.03.11

27.02.11

AUSTRIAN ATHLETICS

Technik

28.11.10 05.12.10 12.12.10 19.12.10 26.12.10 02.01.11 09.01.11 16.01.11 23.01.11 30.01.11 06.02.11 13.02.11 20.02.11
SAD/Kraft S/Technik

21.11.10
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07.11.10

PERTODISIERUNGSMODELL - LAPL

26.09.10

Daten der Sonntage

Block

Schwerpunkt

INFOS

‘zodsydweypom | — [oqeLeA
‘zodsydureypom [oqeLeA
‘zodsydweypom | [oqeLeA
-
‘zodsydureypom | [oqeLieA
‘zodsydureypom [qeLeA
‘zodsydweypom | [oqeLeA
‘zodsydweypom | — [oqeLeA
‘zodsydureypom  en [oqerreA
o ‘zodsydweypom | en [oqeLeA
N
o
o N pMes o pigyApeads | —
g N T HelS o pigyApeads e
NHTMelS o) pigyApeads e S
m [/usBunionbiaqq) || Apaadsg/jaqerre | —
[/uadunionbiaqq) | e Apaadg;aqeriea 2
o [/udunsonbioqq) | ev | Apaodg/[aqeriea =
0
<
3 [/usBunionbiaq() | — [oqeLeA
o [/udunionbioq() || PIA/[aqELIEA =
o (tr/orydonad&H) SN | <] 051 - 0TI | e | 1o]/uoSunionbiogn) | — | piAy/aqeLieA 2
- RUETERE
g - = v
E (orqdonsodAH) YN | | 05T - 001 wousgyunudg Spe| | TIPHZ MR /
‘wopd NH . -
(orydomadfH) YN0 0TL N orsundg g | OSPIRZ WO 2
RUETERE
z donedA| - - A =
z (orydonadfE) I || 05T - 00T | e wousoyFunidg Fyp | OSPIRZ WP S
z m arydonads| eI SIPAZ wapd 3
7= g (orydonadAH) Y || 081 - 001 — wougygumadg Sye| ~ | PIPHZ W &
; 003 NH
- - domniad ; —| wkzy- o
Zl e F (owdontadp) YN | 0§1-001 | ‘Gouoyfunids 3z PIAZY Wopd =
S 00 N[
M n
H doneds| - ~ Difzy - =1
d-E (orydonadAy) YN || 0TI - 00T | ‘woumoyFunuds Sype PIAzZY "wold S
z (owdomod&) YN | 001 | o pihzy wop |~
8
g g m g m 2|5 ,..m S
15} 7} {7} b
. g 22 3 P i 2 |352E
g g 2 3 |E £ < Z =|2|E| 2| &
g & & 2 & 2 I

é SPORT

AUSTRIAN ATHLETICS

Trainingshaufigkei




AUSTRIAN ATHLETICS

. AUSTRIAN ATHLETICS [&8 §sport



AUSTRIAN ATHLETICS

LEIT/WIRKUNG - Kraftiraining

BELASTUNGSART

INTERMUSKULARE
KOORINATION

INTRAMUSKULARE
KOORDINATION (IK)

HYPERTROPHIE

SCHNELLKRAFT

REAKTIVKRAFT

KRAFTAUSDAUER

STEIGENDE
LEISTUNGSFAHIGKEIT DECKENEFFEKT
3-6 Trainingseinheiten 9-12 TE
1-3 Wochen 4-5 Wo
2-12 TE 24-32 TE
3-4 Wo 6-8 Wo
15-18 TE 40-48 TE
4-5Wo 10-12 Wo
6-9 TE 15-20 TE
3-4 Wo (4)6-7 Wo
3-6 TE 15-20 TE
2-3 Wo 4-6 Wo
8-10 TE 18-22 TE
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Planung der
Trainingswochen —
BELASTUNGS-
ABFOLGE!!
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Traininigswoche

AUSTRIAN ATHLETICS

Belastung
Mo Di Mi Do Fr Sa So
VM K (Beine) | K K K (Beine) | K SAD RUHE
(OK) (OS-R) (OK) (70-79%)
AAA
NM S SAD RUHE S HU RUHE RUHE
(85%) (70-79%) (85%) Koo
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Traininigswoche 3is7

Belastung
Trainingsbelastung
hoch
mittel
niedrig
I ) Q,@QO I Q(;@Qo I Q\o& I é@% I é@% I %@"0 I 6@% I
K\ ¢ @{@ o’\\& & %,b<° (_)o°




Traininigswoche MK

AUSTRIAN ATHLETICS

Mo Di Mi Do Fr Sa So
y.
VM Beschl. Schnelli | SAD RUHE
rkeit (lang)
(HU)
NM Kraft RUHE RUHE
(Beine)

AUSTRIAN ATHLETICS i
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Trainingseinheit S8

Kraft (Hyperir.)
 Rei3-TKB 3x10
« TKB 4x10
* Beinpresse 4x10
« Ausfallschritt 4x10 li/re
« Beinbeuger 3x10 li/re
 Busemann Sling 3x10 li/re

« Utilisation:
e 3x30m (70%)
3x60m (70%)
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Trainingseinheit S8
Schnelligkeit ES - Zyklisch

3X:
1. FuBBtapping 6"
2. 30m fliegend (85% - durchsteigern)

3X:
1. Skipping entlastet 6*
2. 30m fliegend (85% - SL / Frequ / SL)

3X:
1. Frequ BLOCKX
2. 40m HS (87% - Schrittaufbau)
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Trainingseinheit NN/
Schnelligkeit

 FuBgelenkssprunge
« V-max (Schnelligkeit)
« 3x30m fliegend (92%)
« Beschleunigung:
« 20/20/30/30/40m (Hochstart)
« Starts (Technik)
« 5-8x5-10m

\l AUSTRIAN ATHLETICS [



Trainingseinheit - SAD NI oL/
« 100m/200m/300m/200m/100m

. 3x8x100m (74 - 76%)
(P: 27; SP: 57)

¢ 1T00m/200m/100m/200m/100m
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Trainingsplan oL/

— Wettkampfe

— Physiotherapie

— Massagen

— Medizinische Checks

— Sportwissenschaftliche Testungen
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Hurdensprint oL/

Wettlcampf-

Trau'imgs-
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Hurdensprint
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Der Athleten muss in
allen Bereichen wissen
was zu tun ist und

WARUM er/sie es \
macht!!!
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ttkampf
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Negativer Einfluss auf die Kommunikation!!
— Ruhe Ausstrahlen

— Keine neuen Inputs

— Auf bewahrtes zurlickgreifen

— Positive Ruckmeldung an den Athleten

— Reaktionen von Athleten verstehen — Emotionen!!!
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Wissen x Einsatz
Fehler

Philipp Unfried
E-Mail: unfried@oelv.at
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