
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? 

JAKT 01.11.2015 Bjarne Friedrichs: Training - aber wie? 3 



JAKT 01.11.2015 Bjarne Friedrichs: Training - aber wie? 4 

O          L          M          U 
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O-Technik 

O-Taktik 

„Sprache“ 

Trainingstipp: Setze Dir für jedes Training ein Ziel! 
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Test 

Verletzungsprophylaxe 

Motivation 

Trainingsmittel 

Trainingstipp: Versuche, Dein Training zu verstehen! 
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Stunden/Woche  3     3,5  3            3,5 
- Ausdauertraining  
- zzgl. Alternativtraining 

Trainingstipp: Trainiere hohes Tempo mit Intervallen! 
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Trainingstipp: Ziele motivieren Dich - visualisiere sie! 
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Trainingstipp: Suche Dir aktiv Unterstützung! 



Wie funktioniert Training? 

• Über eine gezielte Belastung wird versucht,  
den Gleichgewichtszustand des biologischen 
Systems zu stören: 

 

 

 

• Die Planung in der Trainingswissenschaft beruht 
auf dem Modell der Superkompensation. 
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erhöhte Leistungsfähigkeit 

körperliche Anpassung 

Trainingsreiz 



Superkompensation 

JAKT 01.11.2015 Bjarne Friedrichs: Training - aber wie? 12 



Superkompensation 

• nächste Belastung zum richtigen Zeitpunkt 
      Steigerung der Leistungsfähigkeit 
 
• nächste Belastung zu spät 
      Leistungsfähigkeit bleibt nahezu 
 unverändert 
 
• nächste Belastung erfolgt zu früh 
      Überlastung, Erkrankung, Verletzungen 
      Leistungsfähigkeit nimmt ab 
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Trainingstipp: Höre auf Deinen Körper! 



Wie funktioniert Training? 

• Wechselspiel von Belastung und Erholung 

• Belastung = Umfang + Intensität 

• Trainingseffekt ergibt sich erst aus Kontinuität
 (dauerhaftem Training) 

• Variabilität beugt Überlastungen vor 
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Welche Trainingsmittel gibt es? 

• Ausdauertraining 

– Sportart-spezifisch 

– Sportart-unspezifisch 

• Krafttraining 

• Alternativtraining 
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Trainingstipp: Mache so viel OL wie möglich! 



Ausdauertraining 

• Regenerationslauf    max. 30‘, sehr locker 

• Extensiver DL    75-125% WK-Dauer, Gespräch möglich 

• Langer DL     >150% WK-Dauer, Gespräch möglich 

• Intensiver DL    ca. 75% WK-Dauer, Gespräch eingeschränkt 

• Tempodauerlauf    ca. 50% WK-Dauer, Gespräch nicht möglich 

• Wettkampf     … ist auch Training! 

• Crescendolauf    Tempo möglichst gleichmäßig steigern 

• Fahrtspiel     (unregelmäßige) Tempovariationen 

• Berglauf     … beim OL ist es ja auch nicht flach! 
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Trainingstipp: Querlaufen ist fast immer intensiv! 



Intervalle 

• Intervall-Methode (unvollständige Erholung) 

– Dauer Belastung:Erholung ca. 1:1 

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

• Wiederholungs-Methode (vollständige Erholung) 

– Dauer Belastung:Erholung ca. 1:3 

– z.B. 30x30m/20x50m/10x100m (Zurückgehen), 
8x200m (100m Gehen + 100m Traben), Steigerungen 
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Trainingstipp: Trainiere Deine Maximalgeschwindigkeit! 



Krafttraining 

• Gerätetraining ist nicht nötig 

• Kraftausdauer für Querlaufen & Berge nötig 

Ausdauertraining & Intervalle spezifisch gestalten 

• Kräftigungsübungen wichtig für Stabilität 

– Rumpf (Bauch & Rücken) 

– Beine (Fußgewölbe, Sprunggelenk, Knie, Hüfte) 
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Trainingstipp: Mache jede Woche Kräftigung & Lauf-ABC! 



Alternativtraining 

• alternatives Ausdauertraining 
– Skilaufen 

– Inline-Skating 

– Radfahren 

– Schwimmen 

– Aquajogging 

• Ausgleichssport 
– Leichtathletik, Tanzen, Sportspiele, …  Koordination 
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Trainingstipp: Trainiere abwechslungsreich! 



Wie kann ein Trainingsplan aussehen? 

• Saisonplanung (Makro-Zyklus) 

– Übergangsperiode   („Trainingspause“) 

– Vorbereitungsperiode („Wintertraining“) 

– Wettkampfperiode 

• zunehmender Anteil spezifischen Trainings 

• in der Herbstsaison meist in verkürzter Form 
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November Dezember Januar Februar März April Mai Juni 
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3 

4 DM Staffel 

5 DBK Mannschaft 

6 

7 

8 

9 

10 

11 DM Mittel 

12 BRL Lang 

13 

14 BRL Mittel 

15 BRL Lang 

16 Jagdstart 

17 

18 

19 

20 

21 

22 

23 DBK Ultralang 

24 BRL Mittel 

25 

26 

27 

28 

29 

30 

31 EYOC 



Periodisierung 

• Wochenplanung (Meso-Zyklus) 

– leichte Woche 

– mittlere Woche 

– schwere Woche 

 

• Einheitenplanung (Mikro-Zyklus) 

 

• Beispiel: D/H-16 (150 Stunden/Jahr Ausdauer) 
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März April Mai Juni 

1 Di Fr So Mi 

2 Mi Sa Mo Do 

3 Do So Di Fr 

4 Fr Mo Mi Sa DM Staffel 

5 Sa Di Do So DBK Mannschaft 

6 So Mi Fr Mo 

7 Mo Do Sa Di 

8 Di Fr So Mi 

9 Mi Sa Mo Do 

10 Do So Di Fr 

11 Fr Mo Mi Sa DM Mittel 

12 Sa Di Do So BRL Lang 

13 So Mi Fr Mo 

14 Mo Do Sa BRL Mittel Di 

15 Di Fr So BRL Lang Mi 

16 Mi Sa Mo Jagdstart Do 

17 Do So Di Fr 

18 Fr Mo Mi Sa 

19 Sa Di Do So 

20 So Mi Fr Mo 

21 Mo Do Sa Di 

22 Di Fr So Mi 

23 Mi Sa DBK Ultralang Mo Do 

24 Do So BRL Mittel Di Fr 

25 Fr Mo Mi Sa 

26 Sa Di Do So 

27 So Mi Fr Mo 

28 Mo Do Sa Di 

29 Di Fr So Mi 

30 Mi Sa Mo Do 

31 Do Di EYOC 
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Dezember Januar Februar März 

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 



Alter 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 
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Dezember Januar Februar März 

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 
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Dezember Januar Februar März 

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 
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Dezember Januar Februar März 

1 Di Fr Mo Di 

2 Mi Sa Di Mi 

3 Do So 55‘ Langer DL Mi Do 

4 Fr Mo Do Fr 

5 Sa OL Di Fr Sa OL 

6 So 40‘ Langer DL Mi Sa OL So 80‘ Langer DL 

7 Mo Do So 70‘ Langer DL Mo 

8 Di Fr Mo Di 

9 Mi Sa OL Di Mi 

10 Do So 55‘ Langer DL Mi Do 

11 Fr Mo Do Fr 

12 Sa OL Di Fr Sa OL 

13 So 45‘ Langer DL Mi Sa OL So 75‘ Langer DL 

14 Mo Do So 75‘ Langer DL Mo 

15 Di Fr Mo Di 

16 Mi Sa OL Di Mi 

17 Do So 60‘ Langer DL Mi Do 

18 Fr Mo Do Fr 

19 Sa OL Di Fr Sa OL 

20 So 45‘ Langer DL Mi Sa OL So 80‘ Langer DL 

21 Mo Do So 70‘ Langer DL Mo 

22 Di Fr Mo Di 

23 Mi Sa OL Di Mi 

24 Do So 65‘ Langer DL Mi Do 

25 Fr Mo Do Fr 

26 Sa Di Fr Sa OL 

27 So 50‘ Langer DL Mi Sa OL So 85‘ Langer DL 

28 Mo Do So 75‘ Langer DL Mo 

29 Di Fr Mo Di 

30 Mi Sa OL Mi 

31 Do So 65‘ Langer DL Do 
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Dezember Januar Februar März 

1 Di 3000m-Test Fr Mo Di Intervalle 

2 Mi Sa Di 3000m-Test Mi 

3 Do So 55‘ Langer DL Mi Do 

4 Fr Mo Do Fr 

5 Sa OL Di Intervalle Fr Sa OL 

6 So 40‘ Langer DL Mi Sa OL So 80‘ Langer DL 

7 Mo Do So 70‘ Langer DL Mo 

8 Di Intervalle Fr Mo Di Intervalle 

9 Mi Sa OL Di Intervalle Mi 

10 Do So 55‘ Langer DL Mi Do 

11 Fr Mo Do Fr 

12 Sa OL Di Intervalle Fr Sa OL 

13 So 45‘ Langer DL Mi Sa OL So 75‘ Langer DL 

14 Mo Do So 75‘ Langer DL Mo 

15 Di Intervalle Fr Mo Di Intervalle 

16 Mi Sa OL Di Intervalle Mi 

17 Do So 60‘ Langer DL Mi Do 

18 Fr Mo Do Fr 

19 Sa OL Di Intervalle Fr Sa OL 

20 So 45‘ Langer DL Mi Sa OL So 80‘ Langer DL 

21 Mo Do So 70‘ Langer DL Mo 

22 Di Intervalle Fr Mo Di Intervalle 

23 Mi Sa OL Di Intervalle Mi 

24 Do So 65‘ Langer DL Mi Do 

25 Fr Mo Do Fr 

26 Sa Di Intervalle Fr Sa OL 

27 So 50‘ Langer DL Mi Sa OL So 85‘ Langer DL 

28 Mo Do So 75‘ Langer DL Mo 

29 Di Fr Mo Di Intervalle 

30 Mi Sa OL Mi 

31 Do Silvesterlauf (Wettkampf) So 65‘ Langer DL Do 
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Dezember Januar Februar März 

1 Di 3000m-Test Fr Mo Di Intervalle 

2 Mi Alternativ Sa Di 3000m-Test Mi Alternativ 

3 Do So 55‘ Langer DL Mi Alternativ Do 

4 Fr Mo Do Fr 

5 Sa OL Di Intervalle Fr Sa OL 

6 So 40‘ Langer DL Mi Alternativ Sa OL So 80‘ Langer DL 

7 Mo Do So 70‘ Langer DL Mo 

8 Di Intervalle Fr Mo Di Intervalle 

9 Mi Alternativ Sa OL Di Intervalle Mi Alternativ 

10 Do So 55‘ Langer DL Mi Alternativ Do 

11 Fr Mo Do Fr 

12 Sa OL Di Intervalle Fr Sa OL 

13 So 45‘ Langer DL Mi Alternativ Sa OL So 75‘ Langer DL 

14 Mo Do So 75‘ Langer DL Mo 

15 Di Intervalle Fr Mo Di Intervalle 

16 Mi Alternativ Sa OL Di Intervalle Mi Alternativ 

17 Do So 60‘ Langer DL Mi Alternativ Do 

18 Fr Mo Do Fr 

19 Sa OL Di Intervalle Fr Sa OL 

20 So 45‘ Langer DL Mi Alternativ Sa OL So 80‘ Langer DL 

21 Mo Do So 70‘ Langer DL Mo 

22 Di Intervalle Fr Mo Di Intervalle 

23 Mi Sa OL Di Intervalle Mi 

24 Do So 65‘ Langer DL Mi Alternativ Do 

25 Fr Mo Do Fr 

26 Sa Di Intervalle Fr Sa OL 

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 Intervalle 

30 Mi Sa OL Mi 

31 Do Silvesterlauf (Wettkampf) So 65‘ Langer DL Do 
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Dezember Januar Februar März 

1 Di 3000m-Test Fr Mo Di Intervalle 

2 Mi Alternativ Sa Di 3000m-Test Mi Alternativ 

3 Do So 55‘ Langer DL Mi Alternativ Do Kräftigung 

4 Fr Mo Do Kräftigung Fr 

5 Sa OL Di Intervalle Fr Sa OL 

6 So 40‘ Langer DL Mi Alternativ Sa OL So 80‘ Langer DL 

7 Mo Do Kräftigung So 70‘ Langer DL Mo 

8 Di Intervalle Fr Mo Di Intervalle 

9 Mi Alternativ Sa OL Di Intervalle Mi Alternativ 

10 Do Kräftigung So 55‘ Langer DL Mi Alternativ Do Kräftigung 

11 Fr Mo Do Kräftigung Fr 

12 Sa OL Di Intervalle Fr Sa OL 

13 So 45‘ Langer DL Mi Alternativ Sa OL So 75‘ Langer DL 

14 Mo Do Kräftigung So 75‘ Langer DL Mo 

15 Di Intervalle Fr Mo Di Intervalle 

16 Mi Alternativ Sa OL Di Intervalle Mi Alternativ 

17 Do Kräftigung So 60‘ Langer DL Mi Alternativ Do Kräftigung 

18 Fr Mo Do Kräftigung Fr 

19 Sa OL Di Intervalle Fr Sa OL 

20 So 45‘ Langer DL Mi Alternativ Sa OL So 80‘ Langer DL 

21 Mo Do Kräftigung So 70‘ Langer DL Mo 

22 Di Intervalle Fr Mo Di Intervalle 

23 Mi Kräftigung Sa OL Di Intervalle Mi 

24 Do So 65‘ Langer DL Mi Alternativ Do Kräftigung 

25 Fr Mo Do Kräftigung Fr 

26 Sa Di Intervalle Fr Sa OL 

27 So 50‘ Langer DL Mi Alternativ Sa OL So 85‘ Langer DL 

28 Mo Kräftigung Do Kräftigung So 75‘ Langer DL Mo 

29 Di Fr Mo Di Intervalle 

30 Mi Sa OL Mi Kräftigung 

31 Do Silvesterlauf (Wettkampf) So 65‘ Langer DL Do 
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Dezember Januar Februar März 

1 Di 3000m-Test Fr Mo Di Intervalle 

2 Mi Alternativ Sa Di 3000m-Test Mi Alternativ 

3 Do So 55‘ Langer DL Mi Alternativ Do Ausdauer + Kräftigung 

4 Fr Mo Do Kräftigung Fr 

5 Sa OL Di Intervalle Fr Sa OL 

6 So 40‘ Langer DL Mi Alternativ Sa OL So 80‘ Langer DL 

7 Mo Do Kräftigung So 70‘ Langer DL Mo 

8 Di Intervalle Fr Mo Di Intervalle 

9 Mi Alternativ Sa OL Di Intervalle Mi Alternativ 

10 Do Kräftigung So 55‘ Langer DL Mi Alternativ Do Kräftigung 

11 Fr Mo Do Ausdauer + Kräftigung Fr 

12 Sa OL Di Intervalle Fr Sa OL 

13 So 45‘ Langer DL Mi Alternativ Sa OL So 75‘ Langer DL 

14 Mo Do Kräftigung So 75‘ Langer DL Mo 

15 Di Intervalle Fr Mo Di Intervalle 

16 Mi Alternativ Sa OL Di Intervalle Mi Alternativ 

17 Do Kräftigung So 60‘ Langer DL Mi Alternativ Do Ausdauer + Kräftigung 

18 Fr Mo Do Kräftigung Fr 

19 Sa OL Di Intervalle Fr Sa OL 

20 So 45‘ Langer DL Mi Alternativ Sa OL So 80‘ Langer DL 

21 Mo Do Kräftigung So 70‘ Langer DL Mo 

22 Di Intervalle Fr Mo Di Intervalle 

23 Mi Kräftigung Sa OL Di Intervalle Mi Ausdauer 

24 Do So 65‘ Langer DL Mi Alternativ Do Ausdauer + Kräftigung 

25 Fr Ausdauer Mo Do Ausdauer + Kräftigung Fr 

26 Sa Di Intervalle Fr Sa OL 

27 So 50‘ Langer DL Mi Alternativ Sa OL So 85‘ Langer DL 

28 Mo Kräftigung Do Kräftigung So 75‘ Langer DL Mo 

29 Di Ausdauer Fr Mo Di Intervalle 

30 Mi Sa OL Mi Kräftigung 

31 Do Silvesterlauf (Wettkampf) So 65‘ Langer DL Do Ausdauer 
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Dezember Januar Februar März 

1 Di 3000m-Test Fr Mo Di Lauf-ABC + Intervalle 

2 Mi Alternativ Sa Di 3000m-Test Mi Alternativ 

3 Do So 55‘ Langer DL Mi Alternativ Do Ausdauer + Kräftigung 

4 Fr Mo Do Lauf-ABC + Kräftigung Fr 

5 Sa OL Di Lauf-ABC + Intervalle Fr Sa OL 

6 So 40‘ Langer DL Mi Alternativ Sa OL So 80‘ Langer DL 

7 Mo Do Kräftigung So 70‘ Langer DL Mo 

8 Di Lauf-ABC + Intervalle Fr Mo Di Lauf-ABC + Intervalle 

9 Mi Alternativ Sa OL Di Lauf-ABC + Intervalle Mi Alternativ 

10 Do Kräftigung So 55‘ Langer DL Mi Alternativ Do Kräftigung 

11 Fr Mo Do Ausdauer + Kräftigung Fr 

12 Sa OL Di Intervalle Fr Sa OL 

13 So 45‘ Langer DL Mi Alternativ Sa OL So 75‘ Langer DL 

14 Mo Do Lauf-ABC + Kräftigung So 75‘ Langer DL Mo 

15 Di Lauf-ABC + Intervalle Fr Mo Di Lauf-ABC + Intervalle 

16 Mi Alternativ Sa OL Di Lauf-ABC + Intervalle Mi Alternativ 

17 Do Kräftigung So 60‘ Langer DL Mi Alternativ Do Ausdauer + Kräftigung 

18 Fr Mo Do Kräftigung Fr 

19 Sa OL Di Intervalle Fr Sa OL 

20 So 45‘ Langer DL Mi Alternativ Sa OL So 80‘ Langer DL 

21 Mo Do Lauf-ABC + Kräftigung So 70‘ Langer DL Mo 

22 Di Lauf-ABC + Intervalle Fr Mo Di Lauf-ABC + Intervalle 

23 Mi Kräftigung Sa OL Di Lauf-ABC + Intervalle Mi Ausdauer 

24 Do So 65‘ Langer DL Mi Alternativ Do Ausdauer + Kräftigung 

25 Fr Ausdauer Mo Do Ausdauer + Kräftigung Fr 

26 Sa Di Lauf-ABC + Intervalle Fr Sa OL 

27 So 50‘ Langer DL Mi Alternativ Sa OL So 85‘ Langer DL 

28 Mo Kräftigung Do Kräftigung So 75‘ Langer DL Mo 

29 Di Lauf-ABC + Ausdauer Fr Mo Di Lauf-ABC + Intervalle 

30 Mi Sa OL Mi Kräftigung 

31 Do Silvesterlauf (Wettkampf) So 65‘ Langer DL Do Ausdauer 
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März April Mai Juni 

1 Di Lauf-ABC + Intervalle Fr So Ausdauer + Kräftigung Mi Lauf-ABC + Intervalle 

2 Mi Alternativ Sa OL Mo Do 

3 Do Ausdauer + Kräftigung So 70‘ Langer DL (10‘ Endbeschl) Di Lauf-ABC + Intervalle Fr Regenerationslauf 

4 Fr Mo Mi Alternativ Sa DM Staffel 

5 Sa OL Di Regenerationslauf Do Intervalle So DBK Mannschaft 

6 So 80‘ Langer DL Mi 3000m-Test Fr Mo 

7 Mo Do Lauf-ABC + Kräftigung Sa OL Di Ausdauer + Kräftigung 

8 Di Lauf-ABC + Intervalle Fr So 70‘ Langer DL (20‘ Endbeschl) Mi Lauf-ABC + Intervalle 

9 Mi Alternativ Sa OL Mo Do 

10 Do Kräftigung So 70‘ Langer DL (15‘ Endbeschl) Di Ausdauer + Kräftigung Fr Regenerationslauf 

11 Fr Mo Mi Lauf-ABC + Intervalle Sa DM Mittel 

12 Sa OL Di Lauf-ABC + Intervalle Do So BRL Lang 

13 So 75‘ Langer DL Mi Alternativ Fr Regenerationslauf Mo 

14 Mo Do Ausdauer + Kräftigung Sa BRL Mittel Di Lauf-ABC + Intervalle 

15 Di Lauf-ABC + Intervalle Fr So BRL Lang Mi Alternativ 

16 Mi Alternativ Sa OL Mo Jagdstart Do Intervalle 

17 Do Ausdauer + Kräftigung So 70‘ Langer DL (20‘ Endbeschl) Di Fr Kräftigung 

18 Fr Mo Mi Alternativ Sa OL 

19 Sa OL Di Ausdauer + Kräftigung Do Lauf-ABC + Intervalle So Intervalle 

20 So 80‘ Langer DL Mi Lauf-ABC + Intervalle Fr Mo 

21 Mo Do Sa OL Di 

22 Di Lauf-ABC + Intervalle Fr Regenerationslauf So Ausdauer + Kräftigung Mi Alternativ 

23 Mi Ausdauer Sa DBK Ultralang Mo Do Kräftigung 

24 Do Ausdauer + Kräftigung So BRL Mittel Di Lauf-ABC + Intervalle Fr 

25 Fr Mo Mi Alternativ Sa OL 

26 Sa OL Di Lauf-ABC + Intervalle Do Intervalle So 

27 So 85‘ Langer DL Mi Alternativ Fr Kräftigung Mo 

28 Mo Do Ausdauer + Kräftigung Sa OL Di OL 

29 Di Lauf-ABC + Intervalle Fr So 70‘ Langer DL (20‘ Endbeschl) Mi OL 

30 Mi Kräftigung Sa OL Mo Do 

31 Do Ausdauer Di Ausdauer + Kräftigung EYOC 



Trainiert – und dann? 

• Trainingsdokumentation 

– AttackPoint / Excel / Kalender 

– Was? 

– Wie viel? 

– Wie intensiv? 

– Wie gefühlt? 

– Trainingsziel umgesetzt? 
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Trainingstipp: Protokolliere Dein Training zeitnah! 
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Worauf solltest Du achten? 

• Training wirkt nur durch Regeneration! 
– Schlafe ausreichend (mindestens 8 Stunden)! 
– Iss und trinke direkt nach dem Training! 
– Ernähre dich ausgewogen! 

• Erkrankungen und Verletzungen werfen Dich zurück! 
– Mache lieber ein Training zu wenig als eins zu viel! 
– Ziehe Dich immer sofort trocken und warm an! 
– Denke an Kräftigung & Lauf-ABC – regelmäßig! 

• Kommuniziere mit Deinen Trainern! 
• Nutze jede Gelegenheit zum OL! 
• Spaß gehört auch dazu! 
JAKT 01.11.2015 Bjarne Friedrichs: Training - aber wie? 37 



JAKT 01.11.2015 Bjarne Friedrichs: Training - aber wie? 38 



JAKT 01.11.2015 Bjarne Friedrichs: Training - aber wie? 39 



Trainingstipps 
• Setze Dir für jedes Training ein Ziel! 
• Versuche, Dein Training zu verstehen! 
• Trainiere hohes Tempo mit Intervallen! 
• Ziele motivieren Dich - visualisiere sie! 
• Suche Dir aktiv Unterstützung! 
• Höre auf Deinen Körper! 
• Mache so viel OL wie möglich! 
• Querlaufen ist fast immer intensiv! 
• Trainiere Deine Maximalgeschwindigkeit! 
• Mache jede Woche Kräftigung & 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 

• 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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