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Training mit Programmen

Jede Programmierung ist eine Art von Steuerung.

Daher wird in Zusammenhang mit dem planmalfigen Trainingsprozess
haufig der Ausdruck Programm gebraucht. Er drickt einen hinsichtlich
Umfang, Inhalt und Reihung feststehenden Ablauf sportlicher Aktivitaten
aus. Begriffe wie Wochen- oder Tagesprogramm sind, besonders in
bezug auf die Wettkampfperiode, allgemein bekannt. Es bestehen
aulBerdem Programme fur das Aufwarmen vorm Spiel, und auch
innerhalb der Trainingseinheiten kommen sie zur Anwendung: bei der
Gymnastik, bei der Schnelligkeits- und Kraftschulung, bei der
technischen Ausbildung (Stationstraining), bei der wettkampfadaquaten
Belastungsgestaltung, bei der taktischen Schulung durch Ubungs- und
Spielreihen. Dies dient der Effektivitat des Trainings.

Die Programme innerhalb der Trainingseinheiten sind festgelegte
Ubungsfolgen zur konzentrierten Schulung von Fertigkeiten und
Fahigkeiten, die Uber eine gewisse Zeitspanne beibehalten und dann
variiert, erschwert oder ersetzt werden. Es lal3t sich nicht das gesamte
Training in Form fester Programme absolvieren, aber die regelméalige
Durchfiihrung gut ausgewahlter Ubungskomplexe unterstitzt die
Ausbildung sowohl organisatorisch wie auch hinsichtlich einer
schnelleren Leistungssteigerung.

Leistungskontrollen

Regelmallige Leistungskontrollen ergeben objektive Daten Uber die
Entwicklung der Sportler in den verschiedenen Ausbildungsbereichen
und damit tber die Wirksamkeit des Trainings. Die Spieler werden in
Abstanden unter gleichen Bedingungen hinsichtlich einiger wesentlicher
Fertigkeiten und Fahigkeiten tberpriuft. Dies erméglicht bei Fihrung
eines Leistungsbuchs Quervergleiche zwischen und Langsvergleiche fir
den Einzelnen und besitzt vor allem im Kinder- und Jugendsport sowie
Im Leistungssport grofRe Bedeutung. Die Aussagekraft der
Kontrollformen hangt nicht nur von den gleichen Bedingungen, sondern
auch von ihrer Auswahl sowie von der maximalen Anstrengungsbereit-
schaft der Spieler ab. Im allgemeinen besitzen Wettbewerbe einen
stimulierenden Effekt. Alle Leistungskontrollen missen ausgewertet
und in Verbindung mit den bei den Wettkampfen getroffenen
Feststellungen zu trainingsmethodischen Konsequenzen fihren.

Im folgenden werden einige einfache Kontrollformen aufgezeigt. Den
athletischen Tests muss ein entsprechendes Aufwarmen
vorausgehen, bei dem etwa ein Pulswert von 120 zu erreichen ist.

Schnelligkeit
Zweimal 30 m oder zweimal 60 m mit jeweils drei bzw. finf Minuten
Pause zwischen den Laufen.
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Schnelligkeitsausdauer
Finfmal 30m oder fuinfmal 60m im maximalen Tempo mit jeweils 30 bzw.
60 Sek. Pause und Summierung der Laufzeiten. Im Leistungsbereich
konnen auch zehn Sprints tilber 30 m mit je 20 Sek. Pause durchgefihrt
werden.

Schnellkraft
Zweimal Dreierhop links und rechts mit je 30 Sek. Pause und
Summierung der erreichten Weiten.

Allgemeine Ausdauer
Lauf Gber zwoIf Minuten (Coopertest) fir Junioren und Manner.

Zuruckgelegte Ausdauer
Strecke

2,0 km schwach
2,4 km mafig
2,8 km gut
3,2 km sehr gut
3,3km und mehr ausgezeichnet

Technik

Ballfihren im Slalom (Fahnenabstand 3 in) tiber 30 in mit
Kehrtwendung nach der Halfte der Strecke. Bei zwei Laufen
eine Minute Pause und Wertung der Bestzeit.

Einige Zielst6R3e an der Schusswand mit dem rechten und linken
Bein in vorgegebene Felder bei Summierung der erreichten
Punkte. Fehlt eine Schusswand, werden Zielsto3e auf ein
Stangentor,

oder auf ein durch Medizinballe geteiltes Grof3tor oder in einen
markierten Raum ausgefuhrt.

Jonglieren gegen die Wand auf vorgegebene Weise (Fuld oder-
Kopf) mit drei Versuchen, von denen der beste gewertet wird.

Komplexer Test

Es werden mehrere Bélle ohne Pause tGber 15 bis 20in zum
Strafraum gefihrt und auf das Tor geschossen. Die Gesamtzeit
wird gestoppt. Bei Schissen an Latte oder Pfosten kommt eine
halbe, bei Schdssen neben oder Gber das Tor eine ganze
Sekunde als "Strafzeit" hinzu. Werden mit kurzen Pausen zwei
oder drei Durchgange absolviert und am Ende der Ubung
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Planung

Pulsmessungen (je 10 Sek. am Schluss der ersten und dritten
Minute nach der Belastung) durchgefiihrt, so erhalt der Trainer
einige einfache Hinweise in bezug auf den Trainingszustand.

Die Leistungskontrollen missen im Trainingsplan terminlich
festgelegt werden. Auch bei weniger Training sind funf bis
sechs Kontrollformen mit drei oder viermaliger Wiederholung im
Jahr angebracht. Dies bedeutet, dalR in Abstadnden von zwei
bzw. drei Wochen ein kurzer Test stattfindet.




