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Anmerkungen von Andreas Oschmann

Nachdem ich in der letzten Ausgabe der TRITIME
unterschiedliche Trainingsformen beschrieben habe,
mochte ich lhnen heute einige Aspekte von Trainings-
planen naherbringen. Allerdings meine ich nicht stan-
dardisierte Plane, wie sie an vielen Stellen im Inter-
net zu finden sind, sondern Vorgaben, die den An-
spruch erfiillen, auf den aktuellen Leistungsstand, die
personlichen Moglichkeiten und die sportlichen Zie-
len eines Athleten individuell einzugehen.

Ganz gleich, ob die Vorgaben durch einen Menschen aus Fleisch und
Blut oder von einem hochkomplexen Computerprogramm erstellt
werden, in beiden Féllen ist eine fundierte Ist-Analyse des Sportlers
die wichtigste Voraussetzung. Aus meiner langjdhrigen Erfahrung
eignen sich dazu am besten mdglichst aktuelle Wettkampfresultate.
Anhand dieser Zeiten ist es moglich, ein objektives geschlechts- und
altersspezifisches, sowie disziplinabhdngiges Leistungsprofil zu erstel-
len und als Grundlage fur eine individuelle Trainingsgestaltung heran-
zuziehen. Dabei werden auch die Entwicklungspotentiale und realis-
tisch gesteckten Ziele eines jeden Einzelnen berticksichtigt. Liegen keine
brauchbaren Daten vor ist zundchst von einem geringen Leistungs-
niveau auszugehen.

)

Einstieg

Unabhdngig von den Ergebnissen dieser Analyse darf ein Training nie
abrupt umgestellt werden. Verletzungs- und Uberforderungsgefah-
ren sind einfach zu grof3. Jede Verdnderung muss langsam und kon-
tinuierlich vonstatten gehen. Nur dann kann sich der Organismus auf
die verdnderten Anforderungen einstellen. In einer (moglichen) Neu-
gewichtung der Einzeldisziplinen sehe ich die Hauptaufgabe wirklich
individuellerVorgaben. Natirlich macht es jedem Athleten Spal3, die
meiste Zeit mit der Paradedisziplin zu verbringen — die Erfolgser-
lebnisse sind immens. Aber ist dies auch wirklich sinnvoll? Ist die Errei-
chung eines besseren Wettkampfergebnisses — bei gleichem Zeit-
aufwand — nicht auch durch eine Verdnderung der Trainings-
schwerpunkte moglich?

Spezialist und Allrounder

Ein ausgezeichneter Schwimmer und schlechter Laufer/Radfahrer wird
sich gerade bei ldngeren Distanzen im Wasser nie einen so grof3en
Vorsprung erarbeiten kénnen, dass er nicht von jedem passablen Lau-
fer oder Radfahrer wieder eingeholt wiirde. Daflr ist der zeitliche
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Anteil des Schwimmens

an der Gesamtzeit ein-
fach zu gering. Anderer-
seits kann ein miserabler
Schwimmer gegentber ei-
nem Allrounder auch kei-
nen Blumentopf gewinnen.
Die aktuelle Leistungsfahigkeit sollte also zusétzlich in ein Verhltnis zur Bedeutung der
Disziplinen im Wettkampf gestellt werden. Nicht zu unterschdtzen ist auch die sehr
unterschiedliche Trainierbarkeit, die in hohem Maf3e disziplin-, alters- und typabhan-

gig ist.

Leistungsentwicklung

EinTrainingsplan darf sich nie nur selbst genligen. Es ist immer der Athlet, dessen sport-
liche Entwicklung im Mittelpunkt stehen soll. Ein kontinuierliches und systematisches
Training bedingt im Regelfall einen Leistungszuwachs. Eine sich verdndernde Leistungs-
fahigkeit fuhrt folgerichtig zu neuen Anforderungen an den Athleten, aber auch an die
Vorgaben. Ein Extrembeispiel mag dies verdeutlichen.\VWenn Sie Uber einen ldngeren Zeit-
raum immer die gleichen Einheiten absolvieren, so stellen Sie nach relativ kurzer Zeit
keine Steigerungen mehr fest. Ursache ist, dass |hr Organismus keinerlei Veranlassung
mehr sieht, zusdtzliche Reserven fur kiinftige Beanspruchungen aufzubauen. Eine VWei-
terentwicklung lhres Potentials setzt erst dann wieder ein, wenn die Trainingsreize so
stark sind, dass der Status quo nicht ausreicht, um den Anforderungen zu genligen.

Grau ist die Theorie — die Praxis entscheidet

Im Rahmen der Vorbereitung auf den Saisonhdhepunkt zeigt sich, ob die Trainings-
planung ausschlieBlich auf den , VWettkampf des Jahres™ ausgerichtet ist oder auch (weni-
ger wichtige) Veranstaltungen zum Formaufbau oder/und zur Leistungskontrolle
integriert wurden. Aber auch Verdnderungen im privaten und beruflichen Umfeld bedur-
fen der Berlcksichtigung. Wer von lhnen hat es nicht schon erlebt, dass eine wun-
derbar ausgekllgelte, langfristige Vor-
bereitung aufgrund dul3erer
—— == Umstande zur Makulatur
B wird? Sei es, dass ein ungnadi-
ger Wettergott nur noch ein
stark reduziertes Radtraining
auf der Rolle zuldsst oder
anderweitige Verpflichtungen
keine Rucksicht auf lhre Lieb-
lingsbeschaftigung nehmen.
Gerade in der Planungs-
freiheit zeigt sich die Indivi-
dualitdt eines guten Plans. In
diesen Fillen sind sehr kurz-
fristige Reaktionen vonndten.
Regenerationswochen mis-
sen verschoben, Schwerpunk-
te neu gesetzt werden. Dies
funktioniert nur, wenn ein neu-
erTrainingsplan ,sofort" kreiert
werden kann, dieser aber auch
das bisher Geleistete berticksich-
tigt. Eine vollstdndige und regelmdfBige Dokumentation der ,, Trainingshistorie™ ist die
Grundlage fur jede weitere Planung. Ihre engagierte und ehrliche Mitarbeit ist nicht
nur im Sportdress sondern auch am Schreibtisch gefragt.
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Etwas Systematik tut also not. <
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