Koordination Trainingsplanung

Heimvereinstraining und
Stutzpunkttraining Hand in Hand



Kursthema

Ausgangslage: Sehr Talentierter Athlet

Positive Auswirkungen

- Sog-Wirkung: andere in Gruppe steigern sich ebenfalls

- Gruppen-Attraktivitat steigert sich; andere wollen auch mit dem Star
mittrainieren; Teamdynamik steigert sich.

- Bei Teamwettkampfen steigt die Leistung ebenfalls

- Rénomée der Gruppe und Traineranerkennung steigt

- Grossere Befriedigung durch ,Frichte ernten”

Probleme

- Grenzen der notigen Zeitressourcen fur die Forderung

- Grenzen der Fachkompetenz

- Grenzen der Zuwendungs-Moglichkeiten (Rest der Gruppe vs. Star)

- Grenzen der Infrastruktur / Material (z.B. Stab) / Halle
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Ausgangslage: Sehr Talentierter Athlet, was nun?

-

Losung im Verein /
Gruppenwechsel

v

Zusammenarbeit Vereinswechsel

- Nur bei Grossverein LG - Auswirkung auf Gruppe

- Stutzpunkt / Regiokader - Trainerfrust; Friichte...
- anderer Verein, erganzend

- Win-win-Situation

- Konkurrenz durch Blick

uber den Gartenhag
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Moglichkeiten und Grenzen des Vereinstrainings:
Das Trainerprofil: wo siedelst du dich an?
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Moglichkeiten und Grenzen des Vereinstrainings:
Die Disziplin-Fachkompetenzverteilung: - wie siehst du dich selber?
- wie siehst du deinen Verein?

Leistungslevel

Int. Niveau Aktive

Int. Niveau U20

CH-Meister Aktive

CH-Meister U18
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Moglichkeiten und Grenzen des Vereinstrainings:
Die Disziplinauspragung der Athleten deines Vereins?
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Kursthema

Ausgangslage: Sehr Talentierter Athlet, was nun?

Grundfrage:

- Steht der Athlet im Vordergrund?

= Forderung des Potenzials!
= Grenze? Bis wohin? Was dann?

- Verein im Vordergrund?
= individuelle Potenzialentwicklung muss im Interesse der Gruppen-Entwicklung zurtickstehen
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Praxis-Beispiel: Lorin Jenkel

- 15jahrig; Sohn eines ehemaligen Spitzenlaufers

- Trainingspensum: 2 MK-Trainings + 1x selbstandiges Jogging
- 7. Rang SM uber 600m in 1:27.35
- Aufgebot fur Swiss Athletic Talent

- 3 weitere Jungs / 8 Madels im selben Alter
- keine weiteren Laufer im Verein

- Gefallt ihm in der Gruppe; motiviert

- Wirde nun auch mehr trainieren wollen

Frage:
Was wurdest du ihm raten???
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Praxis-Beispiel: Lorin Jenkel

Effektiv gewahlte Losung:
- Zusammenarbeit mit Laufgruppe ST Bern (Kontakt via I. Fuchser)
- Steigerung der Trainings-Anzahl auf 4-5x Woche:
2x Spezialtraining Lauf, ST Bern
1x Mehrkampftraining, TV Fraubrunnen
1x Kraft- und Stabitraining, TV Fraubrunnen
Anpassung der Periodisierung an den STB-Plan
Absprache der Wettkampfe in einer Sitzung im Marz und Juni

Jahresplan Lorin Jenkel 17j / U18 (1)) Saison 2012

Monate Oktober November Dezember Januar Februar Marz April Mai Juni Juli August September

Waochen an]41[a2] 3] 44| 45 a6] av] 48| 4] s 51 52] s3] 1] 2] 8] 4| s[ e[ 7] 8 s[ ro[ 11] 12| 13[ ra] 15] 18] 17| 18] 1] 20] 21| 29[ 23] 24] 26| 26] 27] 28] 29[ s0| 1] 29[ 33] =4| =s] 36[ 59] 38] aw

Trainingsphase Upergargsphase GE VP 2 VP 3 VWP 1 VWP 2 WP | ZWP 1 WP 2 VWP 3 WP 3 Upergang

Arbeitsweise Extensiv Intensiv | Explogiv Intensgiy Explogiv

Zielsetzung Belastungsvertraglichkeit aufbauen, Technikgrundiagen schaffen Intensitatavertraglichkait Sperielle Leistung aufbau- [Leistung dar] Spitzenigistung Spizenleis- | Spizenieis- Leistung Rege-
entwickeln Fahigkeiten en und in Yorb- stellen worbereiten! tung dar- | tung vorbe- darstellen neration

entwickeln WK darstellen stellen reiten
Trainingseinheiten T 215{0io0i0 0io|oi2i2 2|3 3.4 4i5|6 8:5 5|55 5.6|5.519 5|8 8:9 5:8|5 5i3 6515 5:6|(12:5/5 4.0|5i5 6.5]3 3i2 22
Trainingszeit [h] "ast|oioio oo oiai4a a7 o7 oa 9 2| to it [ i1 s [ 111118 111811 1086 1111911 111120111113 610 [11112 11112| 6 6.3 3|3

hohe Belastung

mittlere Belastung

tiefe Belastung

Erholungs-Massnahmen 14 1 1 1 2 2 101 1 1 2 1

Krank (K) / Verletzt (1)

Medizinische Massnahmenfi: i &

Test (5=STAC / C=Contraling) 5 C c C o}
Zyklus X X X X X % ¥ E % ¥ E % X
Gewichts-Entwicklung kg 6621 674 6731 671 | 6781 677 656 675 | 6721 675 | 6831 660 | 6701 668 679 (671 667

Fett % 242 226 32| 223 225
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Vorteile der Variante Stutzpunkttraining:

- Kein Verein; Gruppe aus verschiedenen Vereinen
- Erganzung / Entlastung des Vereinstrainings resp. Heimtrainers
- Neue Inputs fur Athlet = Bereicherung, evtl. sogar Fortschritt

Unterscheidung Tech / Lauf machen

Vorbehalte gegenuber der Variante Stutzpunkttraining:

- Oft zeitaufwandige Anreise (Bsp. Kilian Imwinkelried: Fiesch-Bern)
- Vielfach nicht / nicht regelmassig angeboten (z.B. nur im Winter)

- Verlust von Einfluss-Maoglichkeit auf Training meines Athleten

- Aufwandige Koordination Heimverein — Stutzpunktprogramm

- Kommunikations-Probleme: ,es kommt zu wenig!“ (Hol-/Bringschuld?)
- Differenzen mit dem Stutzpunkttrainer (fachlich oder menschlich)

- Angst/Risiko der ,Abwerbung” durch einen anderen Verein
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Bewahrte Modelle:

« 2-4x Heimverein + 1x Stutzpunkt/NLZ
= einfach zu koordinieren / Lead klar bei Heimtrainer

« 2x Heimverein + 2x Stutzpunkt/NLZ
= etwas schwieriger zu koordinieren

Problematische Modelle:

« 2-3x Heimverein + 2 verschiedene Stutzpunkttraining

Frage: Weitere Modelle ?7?? Eure Erfahrungen???
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- Kurze Plenums-Diskussion

- Kleine Umfrage: Haupt-Vorbehalt und Haupt-Vorteil
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Die andere Seite:
Als Stutzpunkttrainer wiinschte ich mir:

- Mehr Zusammenarbeit mit dem Heimtrainer (Problem Zeit)

- Mehr Regelmassigkeit beim Trainingsbesuch

- Thematik/Hausaufgaben sollten in Heimvereinstraining einfliessen
- z.T. Beratungs-Funktion im Bereich Konditions-Training
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Empfehlungen fur beide Seiten

- Vertrauen gegen Vertrauen!

- Jeweils proaktiv den Kontakt suchen (nicht: ,der andere soll mal
zuerst...”). Kommunikation als Bringschuld ansehen. Wir leben im
Multimedia-Zeitalter = technisch war K. nie einfacher herzustellen!

- Direktkontakt Heimtrainer-Stutzpunkttrainer zumindest Anfangs und
Ende Trainings-Saison und dort die Ziele und Erwartungen klar und
teilweise schriftlich in Form einer Planung fixieren

- Wissen von Stutzpunkttrainern nutzen, Unterlagen erfragen und
sich am besten gleich selber aneignen.

- Sensibel auf Fachdifferenzen beim Unterricht mit dem Athleten
reagieren; Ruckfragen

- Allfallige Kritik und Unstimmigkeiten nur zwischen den Trainern
austragen. Nie via (oder vor) dem Athleten!

- Verantwortung der Gesamtkoordination bleibt immer beim
Heimtrainer!



