Training — aber wie?

Bjarne Friedrichs




JAKT —warum?

J Jugend

A Anschluss
K Kader

T Treffen

Ziel (Bundes-)Kaderanschluss

Du bist hier, weil Deine Landestrainer Dir das
zutrauen!
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Themen

Anforderungsprofil D/C-Kader

Wie funktioniert Training?

Welche Trainingsmittel gibt es?

Wie kann ein Trainingsplan aussehen?
Trainiert —und dann?

Worauf solltest Du achten?



Anforderungsprofil C- und D/C-Kader (Version 1.0)

Ziel des Anforderungsprofils ist es, den Landestrainern, Heimtrainern und Aktiven eine
Richtlinie zu geben, aus der hervorgeht, welche Fahigkeiten und Fertigkeiten von einem

Nachwuchsldufer im Bundeskader erwartet werden. Unterschieden werden die Bereiche
O-Technik, Physis, mentale Einstellung und Umfeld.

O L M U
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O-Technik

¢ Beherrschung grundlegender O-Techniken: .
¢ sicherer Umgang mit dem Kompass O-Technik
¢ Schrittmass in verschiedenen Geléndetypen
¢ ,VergrofBBern”, ,Verldngern”, ,Hilfe auf der anderen Seite”, Auffanglinien
nutzen, ,Aiming off”
¢ Abspringen vom Attackpoint
¢ Groborientierung o
¢ Feinorientierung O-Ta ktlk
¢ Vorplanung von Postenverbindungen (Ablaufrichtung, Routenwahl)
¢ Kenntnis von Fehlerminimierungsstrategien
¢ Tempo dem Geléndetyp und der Situation anpassen
¢ prospektives Kartenlesen
¢ Kenntnis aller IOF-Symbole (Karte und Postenbeschreibung) Sprache“
¢ Kenntnis eigener Stérken und Schwéchen "
¢ Wahl der angemessenen O-Technik

Trainingstipp: Setze Dir fiir jedes Training ein Ziel!
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Physis

¢ Teilnahme an mindestens einem Cross- oder Strassenlauf im Winter Test
¢ ein Bahntest pro Monat (3000 m)
¢ das Training umfasst im Winter pro Woche mindestens je ein Training
¢ mit Querlaufanteil n
¢ lénger 150 % Wettkampfdaver (BRL Lang-OL)
¢ Kraftigung
¢ intensive Laufeinheit
¢ o-technische Einheit
¢ alternative Einheit —
(zum Teil lassen sich diese Punkte kombinieren)
¢ umfassende Dehnung bei jedem Training \/@ rletzun Sprophylaxe
¢ es ist anzustreben, méglichst viele Trainingseinheiten in der Gruppe zu absolvieren
(mit OL-Verein, Leichtathletik-Verein, Lauftreff, Trainer, Trainingspartnern)

Motivation

—-Trainingsmittel

Trainingstipp: Versuche, Dein Training zu verstehen!
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¢ Zielzeiten 3000 m und Trainingsstunden pro Jahr

_ D-16 D-18 H-16 H-18
3000 m 12:30 12:00 10:45 10:15
Minuten Minuten Minuten Minuten
Stunden/Jahr 150 180 150 180

Stunden/Woche 3
- Ausdauertraining
- zzgl. Alternativtraining

3,5

iy N

i

Trainingstipp: Trainiere hohes Tempo mit Intervallen!
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Mentale Einstellung

¢ Training detailliert vorplanen und dokumentieren

¢ jeden Wettkampf auswerten

¢ Denken und Handeln als Leistungssportler

¢ International mitlaufen wollen

¢ Teilnahme an allen Kadermassnahmen

¢ Aktive bringen sich in den Bundeskader ein und unterstitzen andere Aktive
¢ langfristige Wettkampfvorbereitung

¢ gezielte Krafteinteilung wéhrend eines Wettkampfes

¢ Startroutine

¢ positiv denken (Wettkémpfe als Chance sehen, nicht als Gefahr)
¢ kurz- / mittel- / langfristige Zielsetzungen

¢ sportgerechte Ernéghrung

¢ Krankheits- und Verletzungsprévention

Trainingstipp: Ziele motivieren Dich - visualisiere sie!
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Umfeld

¢ Aktive missen mit ihren persénlichen Heimtrainern zusammenarbeiten (selber den
Kontakt suchen)

¢ Umfeld unterstiitzt die Aktiven (Eltern, Schule, Verein, Landesverband)

¢ Aktive nehmen an mindestens einer sportmedizinischen Untersuchung und
Leistungsdiagnostik pro Jahr teil

¢ im Verletzungs- oder Krankheitsfall nutzen Aktive selbstdndig die optimalen
Behandlungsméglichkeiten (Beratung durch Mediziner und Physiotherapeuten im
Trainerstab)

¢ Aktive unterstitzen die positive Aussendarstellung des Bundeskaders

¢ Spass und Freude am OL haben

¢ konstruktiv Kritik geben und annehmen

¢ Nominierungen akzeptieren

Trainingstipp: Suche Dir aktiv Unterstutzung!
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Wie funktioniert Training?

* Uber eine gezielte Belastung wird versucht,
den Gleichgewichtszustand des biologischen

SyStemS ZU StOrenI Trainingsreiz
N

korperliche Anpassung

N/
erhohte Leistungsfahigkeit

* Die Planung in der Trainingswissenschaft beruht
auf dem Modell der Superkompensation.



Superkompensation

Leistungs-
mvedu F_-."|_||_||_:|
Kompensalion

Training
Fegeneration

E wawew Novafeel .ge
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Trainingstipp: Hore auf Deinen Korper!

Superkompensation

UUUUUU

nachste Belastung zum richtigen Zeitpunkt ! v oy

— Steigerung der Leistungsfahigkeit

© www. Novafeel de

nachste Belastung zu spat Leistungs-
- Leistungsfahigkeit bleibt nahezu !
unverandert

v

Zait

ry Training A

© www. Movafeel de

nachste Belastung erfolgt zu frih
- Uberlastung, Erkrankung, Verletzungen

nnnnnn

W

Zait

- Leistungsfahigkeit nimmt ab

A Training A AT

@ wwew. Novafeel.de
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Wie funktioniert Training?

Wechselspiel von Belastung und Erholung
Belastung = Umfang + Intensitat

Trainingseffekt ergibt sich erst aus Kontinuitat
(dauerhaftem Training)

Variabilitat beugt Uberlastungen vor
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Ausdauertraining

 Regenerationslauf max. 30/ sehr locker

* Extensiver DL 75-125% WK-Dauer, Gesprach moglich
 Langer DL >150% WK-Dauer, Gesprach moglich
* Intensiver DL ca. 75% WK-Dauer, Gesprach eingeschrankt

* Tempodauerlauf ca. 50% WK-Dauer, Gesprach nicht maglich

 Wettkampf ... ist auch Training!

* Crescendolauf Tempo moglichst gleichmallig steigern
* Fahrtspiel (unregelmaliige) Tempovariationen

* Berglauf ... beim OL ist es ja auch nicht flach!

Trainingstipp: Querlaufen ist fast immer intensiv!
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Intervalle

* |Intervall-Methode (unvollstandige Erholung)

— Dauer Belastung:Erholung ca. 1:1

— z.B. OL-Staffelstarts, 4x1000m (400m Trabpause),
5x3‘ (3‘ Pause), 3x4x1‘ (1 Pause, 4° Serienpause)

* Wiederholungs-Methode (vollstandige Erholung)

— Dauer Belastung:Erholung ca. 1:3

— z.B. 30x30m/20x50m/10x100m (Zurlickgehen),
8x200m (100m Gehen + 100m Traben), Steigerungen

Trainingstipp: Trainiere Deine Maximalgeschwindigkeit!
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Krafttraining

* Geratetraining ist nicht notig
e Kraftausdauer flr Querlaufen & Berge ndtig

—>Ausdauertraining & Intervalle spezifisch gestalten
e Kraftigungstbungen wichtig fur Stabilitat

— Rumpf (Bauch & Ricken)

— Beine (Fuligewdlbe, Sprunggelenk, Knie, Hiifte)

Trainingstipp: Mache jede Woche Kraftigung & Lauf-ABC!
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Alternativtraining

 alternatives Ausdauertraining
— Skilaufen
— Inline-Skating
— Radfahren
— Schwimmen
— Aquajogging
* Ausgleichssport
— Leichtathletik, Tanzen, Sportspiele, ... 2 Koordination

Trainingstipp: Trainiere abwechslungsreich!
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Wie kann ein Trainingsplan aussehen?

e Saisonplanung (Makro-Zyklus)

— Ubergangsperiode (,Trainingspause®)
— Vorbereitungsperiode (,Wintertraining“)
— Wettkampfperiode

 zunehmender Anteil spezifischen Trainings
* in der Herbstsaison meist in verkurzter Form



November

Dezember

Januar

Februar

Marz

Mai Juni
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Periodisierung

 Wochenplanung (Meso-Zyklus)
leichte Woche
mittlere Woche

B schwere Woche
* Einheitenplanung (Mikro-Zyklus)

* Beispiel: D/H-16 (150 Stunden/Jahr Ausdauer)



- Marz April Mai Juni
Fr So Mi
Sa Do
So Fr
Mo Sa DM Staffel
Di So DBK Mannschaft
6 | Mi Mo
7 Mo Do Di
8 Di Fr Mi
9 Mi Sa Mo Do
10 | Do So Di Fr
11 | Fr Mi DM Mittel
12 | Sa Do BRL Lang
13 | So Fr
14 | Mo Sa BRL Mittel
15 | Di So BRL Lang
16 | Mi Mo Jagdstart
17 | Do Di
18 | Fr Mo Mi
19 | Sa Di Do
20 | So Mi Fr
Do Sa Di
Fr So Mi
Sa DBK Ultralang Do
So | BRLMittel Fr
Mo Sa
Di So
Mi Mo
28 | Mo Do Di
29 | Di Fr Mi
30 | Mi Sa Mo Do
31 | Do Di EYOC
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Dezember Januar Februar Marz
Mo
Di
Mi
Mo Do
Di Fr
Mi Sa
Do So
Fr Di
Sa Mi
So Do
Mo Fr
Di Sa
Mi So
Do Mo
15 | Di Fr Mo Di
16 | Mi Sa Di Mi
17 | Do So Mi Do
18 | Fr Do Fr
19 | Sa Fr
20 | So Sa
21 | Mo So
22 | Di Mo
23 | Mi Di
24 | Do Mi
Mo Do
Di Fr
Mi Sa
Do So
Fr [ Mo | Di
Sa Mi
So Do
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Physis

¢ Teilnahme an mindestens einem Cross- oder Strassenlauf im Winter
¢ ein Bahntest pro Monat (3000 m)
¢ das Training umfasst im Winter pro Woche mindestens je ein Training
¢ mit Querlaufanteil
¢ langer 150 % Wettkampfdauer (BRL Lang-OL)
¢ Kraftigung
¢ intensive Laufeinheit
¢ o-technische Einheit
¢ alternative Einheit
(zum Teil lassen sich diese Punkte kombinieren)
¢ umfassende Dehnung bei jedem Training
¢ es ist anzustreben, méglichst viele Trainingseinheiten in der Gruppe zu absolvieren
(mit OL-Verein, Leichtathletik-Verein, Lauftreff, Trainer, Trainingspartnern)

Damen Richtzeit Damen 150% Herren Richtzeit Herren 150%

-14 30-40 min 60 min 30-40 min 60 min
-16 40-50 min 75 min 45-55 min 80 min
-18 50-60 min 90 min 55-65 min 100 min




Dezember Januar Februar Marz
1 Di Fr Mo Di
2 Mi Sa Di Mi
3 Do So Mi Do
4 Fr Mo Do Fr
5 Sa Di Fr Sa
6 So Mi Sa So
7 Mo Do So Mo
8 Di Fr Mo Di
9 Mi Sa Di Mi
10 | Do So Mi Do
11 | Fr Mo Do Fr
12 | Sa Di Fr Sa
13 | So Mi Sa So
14 | Mo Do So Mo
15 | Di Fr Mo Di
16 | Mi Sa Di Mi
17 | Do So Mi Do
18 | Fr Mo Do Fr
19 | Sa Di Fr Sa
20 | So Mi Sa So
21 | Mo Do So Mo
22 | Di Fr Mo Di
23 | Mi Sa Di Mi
24 | Do So Mi Do
25 | Fr Mo Do Fr
26 | Sa Di Fr Sa
27 | So Mi Sa So
28 | Mo Do So Mo
29 | Di Fr Mo Di
30 | Mi Sa Mi
31 | Do So Do




Dezember Januar Februar Marz

1 Di Fr Mo Di

2 Mi Sa Di Mi

3 Do So Mi Do

4 Fr Mo Do Fr

5 Sa oL Di Fr Sa oL
6 So Mi Sa oL So

7 Mo Do So Mo

8 Di Fr Mo Di

9 Mi Sa oL Di Mi

10 | Do So Mi Do

11 | Fr Mo Do Fr

12 | Sa oL Di Fr Sa oL
13 | So Mi Sa oL So

14 | Mo Do So Mo

15 | Di Fr Mo Di

16 | Mi Sa oL Di Mi

17 | Do So Mi Do

18 | Fr Mo Do Fr

19 | Sa oL Di Fr Sa oL
20 | So Mi Sa oL So

21 | Mo Do So Mo

22 | Di Fr Mo Di

23 | Mi Sa oL Di Mi

24 | Do So Mi Do

25 | Fr Mo Do Fr

26 | Sa Di Fr Sa oL
27 | So Mi Sa oL So

28 | Mo Do So Mo

29 | Di Fr Mo Di

30 | Mi Sa oL Mi

31 | Do So Do




Dezember Februar
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Dezember Februar
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Dezember Januar Februar Marz
1 Di Fr Mo Di
2 Mi Alternativ Sa Di Mi Alternativ
3 Do So 55‘ Langer DL Mi Alternativ Do
4 Fr Mo Do Fr
5 |sa |oL ol E sa oL
6 So 40° Langer DL Mi Alternativ Sa oL So 80° Langer DL
7 Mo Do So 70 Langer DL Mo
9 Mi Alternativ Sa oL Di Mi Alternativ
10 | Do So 55 Langer DL Mi Alternativ Do
11 | Fr Mo Do Fr
12 | sa | oL i [intenvale Y Fr Sa oL
13 | So 45 Langer DL Mi Alternativ Sa oL So 75‘ Langer DL
14 | Mo Do So 75‘ Langer DL Mo
16 | Mi Alternativ Sa oL Di Mi Alternativ
17 | Do So 60‘ Langer DL Mi Alternativ Do
18 | Fr Mo Do Fr
19 | sa |oL Di |[NNCNVAIC Y Fr sa oL
20 | So 45 Langer DL Mi Alternativ Sa oL So 80° Langer DL
21 | Mo Do So 70 Langer DL Mo
23 | Mi Sa oL Di Mi
24 | Do So 65‘ Langer DL Mi Alternativ Do
25 | Fr Mo Do Fr
27 | So 50‘ Langer DL Mi Alternativ Sa oL So 85‘ Langer DL
28 | Mo Do So 75‘ Langer DL Mo
29 | Di Fr Mo Di
30 | Mi Sa oL Mi




Dezember Januar Februar Marz
1 Di Fr Mo Di
2 Mi Alternativ Sa Di Mi Alternativ
3 Do So 55‘ Langer DL Mi Alternativ Do Kraftigung
4 Fr Mo Do Kraftigung Fr
5 |sa |oL ol E sa oL
6 So 40° Langer DL Mi Alternativ Sa oL So 80° Langer DL
7 Mo Do Kraftigung So 70 Langer DL Mo
9 Mi Alternativ Sa oL Di Mi Alternativ
10 | Do Kraftigung So 55 Langer DL Mi Alternativ Do Kraftigung
11 | Fr Mo Do Kraftigung Fr
12 | sa | oL i [intenvale Y Fr Sa oL
13 | So 45 Langer DL Mi Alternativ Sa oL So 75‘ Langer DL
14 | Mo Do Kraftigung So 75‘ Langer DL Mo
16 | Mi Alternativ Sa oL Di Mi Alternativ
17 | Do Kraftigung So 60‘ Langer DL Mi Alternativ Do Kraftigung
18 | Fr Mo Do Kraftigung Fr
19 | sa |oL Di |[NNCNVAIC Y Fr sa oL
20 | So 45 Langer DL Mi Alternativ Sa oL So 80° Langer DL
21 | Mo Do Kraftigung So 70 Langer DL Mo
23 | Mi Kraftigung Sa oL Di Mi
24 | Do So 65‘ Langer DL Mi Alternativ Do Kraftigung
25 | Fr Mo Do Kraftigung Fr
27 | So 50‘ Langer DL Mi Alternativ Sa oL So 85‘ Langer DL
28 | Mo Kraftigung Do Kraftigung So 75‘ Langer DL Mo
29 | Di Fr Mo Di
30 | Mi Sa oL Mi Kraftigung




Dezember Januar Februar Marz
1 Di Fr Mo Di
2 Mi Alternativ Sa Di Mi Alternativ
3 Do So Mi Alternativ Do
4 Fr Mo Do Kraftigung Fr
5 Sa oL Di Fr Sa oL
6 So Mi Alternativ Sa oL So
7 Mo Do Kraftigung So Mo
8 Di Fr Mo Di
9 Mi Alternativ Sa oL Di Mi Alternativ
10 | Do Kraftigung So Mi Alternativ Do Kraftigung
11 | Fr Mo Do Fr
12 | Sa oL Di Fr Sa oL
13 | So Mi Alternativ Sa oL So
14 | Mo Do Kraftigung So Mo
15 | Di Fr Mo Di
16 | Mi Alternativ Sa oL Di Mi Alternativ
17 | Do Kraftigung So Mi Alternativ Do
18 | Fr Mo Do Kraftigung Fr
19 | Sa oL Di Fr Sa oL
20 | So Mi Alternativ Sa oL So
21 | Mo Do Kraftigung So Mo
22 | Di Fr Mo Di
23 | Mi Kraftigung Sa oL Di Mi
24 | Do So Mi Alternativ Do
25 | Fr Mo Do Fr
26 | Sa Di Fr Sa oL
27 | So Mi Alternativ Sa oL So
28 | Mo Kraftigung Do Kraftigung So Mo
29 | Di Fr Mo Di
30 | Mi Sa oL Mi Kraftigung
31 | Do So Do
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Dezember Januar Februar Marz
1 Di Fr Mo Di
2 Mi Alternativ Sa Di Mi Alternativ
3 Do So Mi Alternativ Do
4 Fr Mo Do Lauf-ABC + Kraftigung Fr
5 Sa oL Di Fr Sa oL
6 So Mi Alternativ Sa oL So
7 Mo Do Kraftigung So Mo
8 Di Fr Mo Di
9 Mi Alternativ Sa oL Di Mi Alternativ
10 | Do Kraftigung So Mi Alternativ Do Kraftigung
11 | Fr Mo Do Fr
12 | Sa oL Di Fr Sa oL
13 | So Mi Alternativ Sa oL So
14 | Mo Do Lauf-ABC + Kraftigung So Mo
15 | Di Fr Mo Di
16 | Mi Alternativ Sa oL Di Mi Alternativ
17 | Do Kraftigung So Mi Alternativ Do
18 | Fr Mo Do Kraftigung Fr
19 | Sa oL Di Fr Sa oL
20 | So Mi Alternativ Sa oL So
21 | Mo Do Lauf-ABC + Kraftigung So Mo
22 | Di Fr Mo Di
23 | Mi Kraftigung Sa oL Di Mi
24 | Do So Mi Alternativ Do
25 | Fr Mo Do Fr
26 | Sa Di Fr Sa oL
27 | So Mi Alternativ Sa oL So
28 | Mo Kraftigung Do Kraftigung So Mo
29 | Di Fr Mo Di
30 | Mi Sa oL Mi Kraftigung
31 | Do So Do
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Marz

1 Di

> [w

3 Do Regenerationslauf
4 Fr

5 Sa oL Di Regenerationslauf

7 Mo | | Do | Lauf-ABC+Kriftigung

8 Di Fr

9 Mi Alternativ Sa oL

10 | Do Kraftigung So Regenerationslauf
e T I VI

12 | Sa oL

TN T I L

T =

17 | Do Di Kraftigung
20 | So

21 | Mo Do

22 | Di Fr Regenerationslauf Alternativ
23 | Mi Do | Kriftigung
24 | Do

25 | Fr Mo oL

26 | Sa Di

27 | So Fr Kraftigung Mo

28 | Mo m oL

29 [ Di Fr So

30 | Mi | Kraftigung sa |oL Mo | ]

31 | Do Di
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Trainiert —und dann?

* Trainingsdokumentation
— AttackPoint / Excel / Kalender
— Was?
— Wie viel?
— Wie intensiv?
— Wie geflhlt?
— Trainingsziel umgesetzt?

Trainingstipp: Protokolliere Dein Training zeitnah!
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2% |
& JAttackpomt

performance and training tools for orienteering athletes

Monday Aug 24
& PM

B running warm up/down 15:22 [2] 2.35 km (6:32 / km) +42m 6:00 / km

7 PM

B running (Berg) 28:26 [4] 6.08 km (4:41 / km) +320m 3:42 / km

int. Berglauf zur Lageswarte. 320hm

Dieses mal nen anderen Weg hochgelaufen, der gut einen Kilometer langer ist. Der ist etwas steiler, dafiir geht es aber
auch mal ein bissche leicht bergab.

War wieder hart, aber oben hatte ich den gleichen Durchschnittspace wie letzte Woche und auch mein Ziel (unter 30min)
erreicht.

Saugeiles Training und unglaublich motivierend, wenn man erstmal oben ist ;)

B running warm up/down 31:39 [2] 6.77 km (4:40 / km)
_..und locker wieder runter.

Monday Aug 31

B running warm up/down (incl. ABC) 14:07 [2] 2.37 km (5:57 / km)

12 PM

B running tempo 30:25 [5] 6.28 km (4:50 / km) +322m 3:51 / km
Berglauf: Kurpark -> Lageswarte ca. 320hm mit Bjarne
Weil Bjarne dabei war natiirlich viel zu schnell los gelaufen. Das hat dann dazu gefiihrt, dass ich mich ab der Halfte nur
noch hochgequalt hab und auch an den weniger steilen Stellen nicht richtig Gas geben konnte. Ich war dementsprechend
auch 3min langsamer als letztes Mal, aber hab halt mal trainiert mich bis zum Umfallen zu qualen. War zwar nich der
Plan, aber kann man ja auch mal machen. Achso: es hatte Gbrigens auch fast 35*C. Und jetzt bin echt fiir nichts mehr zu
gebrauchen...

1P

B running 40:02 [3] 7.4 km (5:25 / km) +17m 5:21 / km

und wieder runterlaufen. lch war echt so fertig, dass ich fast nicht mehr runtergekommen ware ;)



Worauf solltest Du achten?

Training wirkt nur durch Regeneration!

— Schlafe ausreichend (mindestens 8 Stunden)!

— Iss und trinke direkt nach dem Training!

— Ernahre dich ausgewogen!

Erkrankungen und Verletzungen werfen Dich zurick!

— Mache lieber ein Training zu wenig als eins zu viel!
— Ziehe Dich immer sofort trocken und warm an!
— Denke an Kraftigung & Lauf-ABC — regelmallig!

Kommuniziere mit Deinen Trainern!
Nutze jede Gelegenheit zum OL!
Spald gehort auch dazu!









Trainingstipps

e Setze Dir fiir jedes Training ein Ziel!

* Versuche, Dein Training zu verstehen!

* Trainiere hohes Tempo mit Intervallen!

e Ziele motivieren Dich - visualisiere sie!

* Suche Dir aktiv Unterstutzung!

 Hore auf Deinen Korper!

 Mache so viel OL wie moglich!

* Querlaufen ist fast immer intensiv!

* Trainiere Deine Maximalgeschwindigkeit!
 Mache jede Woche Kraftigung & Lauf-ABC!
* Trainiere abwechslungsreich!

* Protokolliere Dein Training zeitnah!
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Links

* Anforderungsprofil C- und D/C-Kader

— http://www.orientierungslauf.de/dokumente/spitzensport/anforderungsprofil ckader.pdf

* Trainingsdokumentation

— http://www.attackpoint.org

e mehr Informationen

— http://www.orientierungslauf.de/dokumente/spitzensport/Trainingsprinzipien OL.pdf

— http://www.orientierungslauf.de/dokumente/spitzensport/TrainingprinzipienVortragKickoff2014.pps

— http://www.orientierungslauf.de/dokumente/spitzensport/TrainingprinzipienVortragKickoff2014.docx

* Abbildungen

— http://www.novafeel.de/fitness/training /superkompensation.htm
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