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Laufarena ï Ortenau 

Herzlich Willkommen zum 

2. Vortrag Trainingsplanung & Trainingslehre 
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Gründe fürs Sporttreiben 

 

 

Bewegung selbst: 

Å Freude an der Bewegung selbst 

Å Genuss, Bewegungserlebnis 

Å Flow 

Gesundheit: 

Å Körperliche Fitness 

Å seelisches Wohlbefinden 

Å Ausgleich, Stressabbau 

Körperliche Erscheinung: 

Å Aussehen 

Å Figur 

Å Gewichtskontrolle 

Soziales: 

Å mit Freunden zusammen sein 

Å Gruppengefühl 

Å soziale Anerkennung 

Wettkampf: 

Å Kampferlebnis 

Å Erfolg haben 

Å Gewinnen wollen 

Leistung: 

Å zeigen können, was man kann 

Å neue Fähigkeiten lernen 
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Ziel-Typus 

Selbstbestimmt Ą intrinsisch 

 Königskategorie (Spaß, Lust, Interesse) 

 

 

 

 

 

Fremdbestimmt Ą Extrinsisch 

 Ziele werden wegen Belohnung oder Vermeidung von Strafe 

angestrebt  
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Zielformulierung 

SMART-Formel 

S wie spezifisch und selbstbestimmt  

M  wie messbar 

A   wie anspruchsvoll, attraktiv   

R  wie realistisch 

T  wie terminiert und "(sich) treu bleiben" 
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Auf dem Weg zum Zielé 

Ziel (z.B. Freiburg HM in einem ½ Jahr) 
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Auf dem Weg zum Zielé 

Ziel  
(z.B. Freiburg HM in einem ½ Jahr) 

Aber: 
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Hindernisse 

Zeitliche Probleme   

     

Schlechtes Wetter  

Müdigkeit   

Andere Interessen  

Keine Erfolge 

  

Zu anstrengend   

Kein Spaß  

Gesundheitliche 

Probleme  

feste Terminplanung,   

abgespecktes Programm 

Heimprogramm, neue Funktionsjacke 

Sport/Bewegung als Muntermacher 

richtiges Ziel? 

Zeit geben, kleine Ziele stecken,  

beraten lassen 

moderat, aber überschwellig 

Abwechslung, andere Sportart 

Ursache? Diagnose? 
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Auf dem Weg zum Zielé 

Ziel  
(z.B. Freiburg HM in einem ½ Jahr) 

Zwischenziele 

 setzen! 

Teilnahme am Laufprojekt 

0auf21km  

2-3x/Woche ĂLaufen nach Planñ 

Nach 10 Wochen  

Erste Trainingserfolge 

Nach 3 Monaten  

10 km-Lauf 
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Trainingssteuerung 
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Training 

Leistungssteigerung 

Leistungswiederherstellung Leistungserhaltung 

Stellenwert und Planungsvoraussetzung!!  
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Kondition   

(motorische Hauptbeanspruchungsformen) 

Ausdauer Schnelligkeit Kraft 

Beweglichkeit Koordination 
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Trainingssteuerung 

Erfolgt über die  

Belastungs-Intensität  
(Borg-Skala/ Puls) 

Belastungs-Dauer  
(ist die Begrenzung der einzelnen Trainingseinheit nach der Zeit oder der Streckenlänge) 

Belastungs-Dichte  
(gibt Auskunft über das Verhältnis von Belastung (Training) und Erholung) = Superkompensation 

Belastungs-Umfang  
(bezeichnet die Quantität des Trainings bezogen auf einen bestimmten Zeitraum z.B. eine Woche  

erst den Umfang steigern, dann die Intensität) 
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Trainingssteuerung 

Belastungs-Intensität 

bezeichnet die Stärke der 

Belastung während des 

Trainings 

Mit Hilfe eines Laktattests 

werden die passenden HZF-

Bereiche ermittelt. 

 Borg-Skala für das subjektive 

Empfinden  
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Die Leistungspyramide 

 
GA 1 

 -  lang  

GA 1  
-  mittleres  

 
GA ½  

  Laktatschwellentraining  

GA 2 -  intensives  
Noch mehr Training im  

Intensiven Bereich  

In diesem Bereich  
trainieren 90 %  
der LäuferInnen   

Die Folge !!!??  
ZIEL wird nicht 

erreicht!  
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Eingangstest ĂBernd Besserwisserñ 
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Die Leistungspyramide 

GA 1 ï langes TR  

GA 1  
mittleres TR  

GA 2  
Intensives TR  

GA ½  
Laktatschwellentraining  

Dieser Trainingsbereich in leichter / langer 
Intensität zielt auf die Entwicklung der 
Grundlagenausdauerleistungsfähigkeit ab. 
Dabei wird hauptsächlich der 
Fettstoffwechsel trainiert, der 
Kohlenhydratstoffwechsel greift nur gering 
in die Energiebereitstellung mit ein.  

Dieser Trainingsbereich findet im 
mittleren Intensitätsbereich statt und 
dient dem Ausbau und der Verbesserung 
des Ausdauerniveaus. Es spricht dabei in 
zunehmendem Maße auch den 
Kohlenhydratstoffwechsel an.  

Dieser Trainingsbereich dient der 
Verbesserung der Leistungsfähigkeit im 
Bereich der anaeroben Schwelle. Durch 
das intensive Training wird die 
individuelle anaerobe Schwelle nach 
oben verschoben.  

Zur Verbesserung der 
Laktatverträglichkeit arbeitet man in 
diesem Bereich mit sehr kurzen 
hochintensiven Intervallen von 30 
Sekunden bis 3 Minuten!  
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Test Vergleich nach 4 Monaten Training  
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Trainingssteuerung 

Belastungs-Dauer 

ist die Begrenzung der einzelnen 

Trainingseinheit nach der Zeit oder der 

Streckenlänge 

es ist ein großer Unterschied, ob ich drei 

Einheiten zu je 40 min oder eine Einheit 

mit 120 min absolviere (gleicher Umfang) 
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Trainingssteuerung 

Belastungs-Dichte 

gibt Auskunft über das 

Verhältnis von Belastung 

(Training) und Erholung  

g¿nstig in einem Ănormalenñ 

Lauftraining ist jeweils ein 

bzw. zwei Tage Pause 

zwischen den Einheiten (z.B. 

Di/Do/So) 

 

http://www.quarks.de/fahrrad/bilder/superg.jpg
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Trainingsgrundlagen  

Zeit... 

Leistung 

100% TE 1 

Erholung 

Use or Loose ! 
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Leistungssteigerung 

100% 

TE 1 
Erholung 

TE 2 

mindestens 2 x  
pro Woche! 

neues Niveau 
nach 4 Wochen 
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Leistung 

200% 

TE 

1 

TE 

2 

mindestens 2 x  
pro Tag! 

Hoch-Leistungssport 
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Leistung 

100% 

TE 1 

Erholung 

TE 2 

"in den Keller 
trainieren!" 

Zuviel Trainingé 
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Trainingssteuerung 

Belastungs-Umfang  

bezeichnet die Quantität des Trainings 

bezogen auf einen bestimmten Zeitraum 

z.B. eine Woche  

erst den Umfang steigern, dann die 

Intensität 
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Herzfrequenz 

welcher Puls ist für die 
Belastungssteuerung wichtig? 

Maximalpuls 
maximal erreichbarer Puls, abhängig vom Alter 

Ruhepuls 
wird morgens im Bett im Liegen gemessen 

Belastungspuls (>31.900 Interneteinträge) 

Puls während des Trainings, variiert je nach 
Intensität 
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Trainingsbereiche 

"Herzfrequenz ist der 
Drehzahlmesser des 
KºrpersĂ (Quantitªt) 

Die Drehzahl sollte 
für Anfänger und im 
Grundlagentraining 
im grünen Bereich 
liegen!! 

Vorgabe ???? 
Hierzu benötigt man 
die max. HZF ???? 
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Trainingsplanung 

Strukturierung 

 

Mehrjahrestrainingsplan 

Jahrestrainingsplan            

Periodisierung 

Makrozyklusplan (mehrwöchiger Plan) 

Mikrozyklusplan (Wochentrainingsplan) 

Trainingseinheitenplan 
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Trainingsplanung 

Jahresplan 

Periodisierung 

» Vorbereitungsperiode 

» Wettkampfperiode 

» Übergangsperiode 
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Trainingsplanung 

Periodisierungsmodelle 
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Mehrjahrestrainingsplan 

Jahrestrainingsplan 

Makrozyklusplan 

Wochentrainingsplan 

Trainingseinheitenplan 

langfristig 

kurzfristig 

allgemein 

speziell 
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Trainingsplanung 

Vorbereitungsperiode 

Vorbereitungsperiode 
erste Phase:   

Grundlegende allgemein-konditionelle 

Vorbereitung als Basis 

zweite Phase:  

Einsatz von spezifischen Mitteln  

         (Umfang nimmt ab/ Intensität nimmt zu) 
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Trainingsplanung 

Wettkampfperiode 

Wettkampfperiode 
 

Zuspitzung und Erhaltung der 

Leistungsfähigkeit 
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Trainingsplanung 

Übergangsperiode 

Übergangsperiode 
 

Ausgleichssport betreiben 

abschalten/ andere Dinge tun 
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Trainingsplanung 

Zyklen 

Die Perioden werden unterteilt in  

Makrozyklen   3 - 6 Wochen 

 

und diese in 

 

Mikrozyklen   1 Woche 
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Trainingsplanung 

Trainingseinheit 

Trainingseinheit 

 

Sie ist die kleinste Einheit innerhalb des 

Gesamttrainingsprozesses! 



Laufarena - Ortenau / Laufprojekt Ă0auf21kmñ 2011/12 
Hohbergweg 17 / 77933 Lahr / im Gebäude der Wissenschaftlichen Hochschule Lahr 

Trainingsplanung 

Aufbau Trainingseinheit 

 

» Einleitung/ Einlaufen 

 

» Hauptteil 

 

» Schluss 
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Trainingsplanung 

 SUPERKOMPENSATIONSZEITEN 

Technikschulung  12 Stunden      

Dauerlauf   12 - 24Stunden  
Tempoläufe   24 - 48 Stunden  
Schnelligkeitsläufe  48 - 72 Stunden  
Schnelligkeitsausdauer 48 Stunden  

Kraftausdauer  24 - 48 Stunden  
Maximalkraft   48 - 72 Stunden  
Explosivkraft   72 Stunden  


