»Gut Ding will Weile haben*

Die ersten Trainingsmonate (B-Jugend und ilter) nach der Saisonpause
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Monat Sept. Oktober November Dezember Eine jede Anpassung an dle gesetzten
Woche | 3738|309/ 40| 41|42/ 43|44|45|46|47 /48| 49|50 51|52 Trainingsreize beansprucht ein Mindestmal} an
g & |5 Zeit. Um eine stabile Formentwicklung zu
‘a =3 o] - .. . .. . . . .. .
£ & 5| ¢ 8 gewdhrleisten, miissen Trainingsreize {iber einen
T o g =g 5 e . e h- .. .
z £ L 3 lingeren Zeitraum regelmafBig, kontinuierlich,
© = | @ . . .
= £ AR > wohldosiert und akzentuiert eingesetzt werden.

Perioden |vP1 vP1 VP1 VP1 VP1 VP1 VP1 VP1 VP1 VP1 VP1 VP1 VP1 VP1 VP1 VP1 Dh’ nicht zu viel auf einmal wollen und dadurch
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o Modell (drei Wochen ansteigende Trainingsarbeit

— eine Woche Regeneration) vier Wochen und
wird im ersten Makrozyklus Herbst / Winter bis zu
dreimal wiederholt und bildet so den langsten
Mesozyklus im Trainingsjahr.
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Anz. Wettk. 111 KT
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1 | Soam e e Rhythmisierung, Anzahl Bausteine pro Woche
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Beispiel dienen: Alle Intensitétsstufen bauen

vz | ot oo | 2 [SSSNSY = SIS 2 8IS . feinander auf. Erst nach einer mehrwochigen,
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v i PR s s sy By e s B rein aeroben und grundlegenden Trainingphase
w| an [EEEEEEEE e EE EE stehen erste entwickelnde Trainingseinheiten, wie
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Wochen spiter die ersten extensive Intervalle

oder ausgewihlte Crossldufe. D.h., nicht verfriiht
gleich in der zweiten Trainingswoche die ersten Fahrtenspiele oder in der dritten die ersten
Crosswettkdmpfe absolvieren. Merke: ,,Auch Rom wurde nicht an einem Tage erbaut“. Die Crossrennen
werden akzentuiert eingesetzt und sind jetzt im Herbst nur ein Trainingsmittel — und nicht Trainingsziel.
Eindeutiger Ausbildungsschwerpunkt in den ersten beiden Mesozyklen bleibt die stabile Entwicklung der
aeroben Ausdauer und damit der Einsatz sdmtlicher Dauerlaufformen mit in der Regel drei aeroben
Laufen pro Woche (fiir Mittel- und Langstreckler gleichermal3en). Stichwort hier: ,,Erst das Fundament,
dann das Haus*. Flankierend die Einheiten der Kraftausdauer und Koordination/Technik/submaximalen
Schnelligkeit.
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