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Grundsatz vorab:

die Trainingsplanung und -steuerung
ist immer ein individueller Prozess

Frank Wieneke
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Erholung der Systeme

Heterochronizitat der
Adaptation / Systeme beachten

Frank Wieneke
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Heterochronizitat der Adaptation

Anpassungsvorgange wie z.B. die Erhohung der
Anzahl der Erythrozyten, Mitochondrien oder
Enzyme, bzw. Anpassung der Muskulatur, des

Bander- und Sehnenapparates, der Vitalkapazitat,

des Herzvolumens, der Effizienz des Korpers und

viele andere Systeme, erfolgen nicht gleichzeitig,

sondern zeitlich gesehen uberlappend, teilweise
sogar nacheinander mit zeitlichem Abstand.

Frank Wieneke
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Erholung der Systeme

Tab.7.2 Refraktirzeiten £
iy
Kirpersysteme Wiederherstellungsdauer EEF
Auffiillen des Kreatinphosphatspeichers ca. 3 Minuten %E E,:
S e
Kirpertemperatur 10 bis B0 Minuten g : :T
Herzfrequenz,/ Blutdruck bis zu 20 Minuten é EE
54
Blutlaktatspiegel 30 bis 60 Minuten E L g
S 0
Elektrolytausgleich bis zu B Stunden 3P
Eg¥
Auffiillen der Glykogenspeicher in der maximal 24 bis 48 Stunden/ 523
Muskulatur,/in der Leber bis zu einem Tag E .E E
E i g
Auffillen der Prateinspeicher iber 48 Stunden 25

Zawieja, Ribbecke, Thomas, Bukac, 2016, S.150

Frank Wieneke
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Resteffekte / Residualzeiten

Beschreibt wie lange ein Trainingsreiz wirksam ist, bevor
ein neuer Reiz gesetzt werden muss

Haben eine grol3e Bedeutung beim Einsatz von
Blocktraining

Zawieja, Ribbecke, Thomas, Bukac, 2016, S.150

Frank Wieneke
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Resteffekte / Residualzeiten

die aerobe Ausdauer und auch die Maximalkraft
haben eine Residualzeit von 30 Tagen (+/- 5 Tage)

Die maximale Schnelligkeit sollte bereits nach
5 Tagen (+/- 3 Tage wieder trainiert werden

Zawieja, Ribbecke, Thomas, Bukac, 2016, S.150

Frank Wieneke
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Zyklen der Periodisierung

Mehrjahreszyklus (2-4 Jahre)
Jahresplan (1 Jahr)
Makrozyklus (mehrere Monate)
Mesozyklus (1 Monat)
Mikrozyklus (1 Woche)
Trainingseinheit

Zawieja, Ribbecke, Thomas, Bukac, 2016, S.150

Frank Wieneke
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Periodisierungsmodelle

1. Lineare - Periodisierung

2. Nicht-lineare Periodisierung

3. Flexiple Nicht-lineare Periodisierung
4. Block-Periodisierung

Zawieja, Ribbecke, Thomas, Bukac, 2016, S.150

Frank Wieneke
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Lineare - Periodisierung

1. orientiert sich an einen oder mehrere Zielwettkampfe

2. Beinhaltet eine Vorbereitungs- Wettkampf- und
Ubergangsperiode

3. Zu beginn sehr Umfangsorientiert spater Intensitdtsorientiert

4. Unterschiedliche motorische und konditionelle Fertigkeiten
werden gleichzeitig entwickelt

5. Wird hauptsachlich im Nachwuchsleistungssport praktiziert

Zawieja, Ribbecke, Thomas, Bukac, 2016, S.152-155

Frank Wieneke
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Nicht - Lineare Periodisierung

1. steter Wechsel zwischen Trainingsumfang und -intensitat
2. Scheint fir Teamsportarten von Vorteil zu sein
3. Untersuchungen ergeben erfolgsversprechende Ergebnisse

4. Bislang vorwiegend beim Krafttraining praktiziert

Zawieja, Ribbecke, Thomas, Bukac, 2016, S.152-155

Frank Wieneke
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Flexible Nicht - Lineare Periodisierung

1. wird vor dem Training der Erschopfungsgrad bestimmt
2. Uber Test z.B. Counter Movement Jump

3. Trainingsinhalte und Belastung werden den aktuellen
Testergebnissen angepasst

4. Raumt Hauptkritikpunkt der Nicht-Linearen Periodisierung

aus, nach dem Erholungsphase nicht ausreichend
beriucksichtigt werden

Zawieja, Ribbecke, Thomas, Bukac, 2016, S.152-155

Frank Wieneke
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Blockperiodisierung

1. Training wird aus maximal 2 Trainingsziele reduziert

2. Um zu verhindern das sich mehrere Anpassungsprozesse
uberschneiden

3. Das Training verschiedener Elemente, wird als weniger
effektiv angesehen

4. Wahrscheinlich bessere Anpassungserscheinungen bei den
Trainingszielen

Zawieja, Ribbecke, Thomas, Bukac, 2016, S.152-155

Frank Wieneke
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Zusammenfassung / Fazit

nichtlineare
Pericdisierung

Inhalte lineare Periodisierung Blockperiodisierung

A rmerer Machwuchs- Leistungssport Hochleistungssport

dungsgebiet

Ziel

Periocdisie-
rung

Strukbur

Fhy=iologee

Frank Wieneke

leastungssport

= gleich=ermge Entwick-
lung unterschiedli-
cher kondimoneller
und koordinatwer
Fertigkeiten

= Mikro- bis Makrozy-
klen

= worm Umifang hin zur
Intensitat

= gleichz=emige Entwick-
lung von Fahigkeiten

Anpassung durch
standigen Wechsel
won Umifang und In-
tensitat

Mikrozyklen
Mesozyklen

Wechs=sel von Intensk
tat oder Umifang
[t&glhch,wichentlich]

Verhindern wvon Trak
ningsplateaus durch
stete Fermwechsel

Zawieja, Ribbecke, Thomas, Bukac, 2016, S.152-155

Konzentration und
Entwicklung auf in
bis maximal zweei
Tramngs=ziele

= Mesozyklen
= Blocke

Konzentration auf
Intensitat cder
Limfang

Mutzen von Fest-
effekten nach mas-
sierten Trainingsein-
hemrten
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Eigene Erfahrungen Krafttraining
im Judo

1. Beilangeren IK Training als 6 Wochen verschlechtert sich die
Kraftausdauer

2. Kniebeuge und Beinbeuger ganzjahrig trainieren und immer am
Anfang der TE durchfihren

3. Immer ein Ganzkorperprogramm absolvieren 2-3x/Woche

Nur in Verletzungsphasen Splittprogramme absolvieren

B

Frank Wieneke
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Eigene Erfahrungen Ausdauertraining
im Judo

1. 1-2x/Woche sollte ein allg. Ausdauertraining absolviert werden,
auch in der spez. Phase

2. Beil zwel Laufeinheiten pro Woche, sollte eine TE ein allg.
Ausdauerlauf sein und die zweite eine Intervalleinheit

3. wird das allg. Ausdauertraining in der spez. Phase vernachlassigt
verringert sich die allg. Ausdauer, obwohl die Spez. Ausdauer ansteigt

4. Nach Ho6hentrainingslager 2 Wochen danach verminderte
Koordination / kein Wettkampf und Gewichtmachen

5. Laufeinheiten verbessern die Regenerationsfahigkeit bei Randori

Frank Wieneke
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Eigene Erfahrungen Judospezifisch

1. Trainingscamp Uber 3-6 Wochen in Asien (JAP)

- 1-2 Woche in Europa Leistungsverminderung

- 4-6 Woche extreme judospezifische Leistungssteigerung
Beim ITC nur 3 Randorieinheiten hintereinander

a bk wnn

Frank Wieneke
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Vielen Dank
Ihr wart sehr aufmerksam viel Erfolg
als Trainer

Frank Wieneke



