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Trainingsmethoden

\/ \/

Handlungsfblgen gekennzeichnet, die dazu dienemss, da
jewellige Ziel effektiv zu realisieren. (Schnab8pbi)
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Theoriepositionen fur Trainingsmethoden

Einschatzung: Die theoretische Fundierung von Trainingsmethodén is
kritisch zu beurteilen. Es Uberwiegt Erfahrungswissen.
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Einteilung der Trainingsmethoden
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Eintellung nach der Belastungsdichte
(Ausdauertrainingsmethoden)

Wiederholungsmethode KAT , SAT,

* submaximal MKT, SKT, (ST)
e maximal

e sSupramaximal
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Ausdauertrainingsmethoden - Dauermethoden

Kontinuierliche Methode

Beanspruchungs-
grad (Ermidung)
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Ausdauertrainingsmethoden - Dauermethoden

Wechselmethode

Beanspruchungs-
grad (Ermidung)
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Ausdauertrainingsmethoden - Intervallmethode

Intervallmethode

Pause,
z. B. aktive

Beanspruchungs- Erholung
grad (Ermudung)
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Ausdauertrainingsmethoden - Wiederholungsmethod

Wiederholungsmethode

v . Pause,
| \ 1/ | z. B. aktive

Beanspruchungs- ! \ Erholung
grad (Ermudung)
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Einteilung nach der Anpassungsrichtung im Krafttirzg

Schnellkraft- Maxim alkraft- Maxim alkraft- Kraftaus-
methoden methoden methoden dauer-
(IK-Training) (Muskelauf- methoden
bautraining)
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Grundlegende Methoden des Maximalkrafttrainings

Methode ...

...der
wiederholten
submaximalen
Krafteinsatze

(Muskelaufbau
training)

...der
maximalen
kurzzeitigen
Krafteinsatze

(IK-Training)

Widerstand
(% MVC)

90 bis 100

Wiederhlg./
Serie

1 bis5

Serienanzahl

6 bis 12

Serienpausen

3 bis 5 min
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Techniktraining — eine Definition

und einevariable Verfligbarkeitfir alle Trainings- und
Wettkampfsituationen zu erreichen.

Krug 1995
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Arten des Techniktrainings

TV

(Martin und Lehnertz)

TV
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Arten und Formen des Techniktrainings

Vorbereitende und erganzende
Trainingsformen

« Koordinationstraining e Mentales/

e Simulationstraining Observatives Training
o Situationstraining ...

¢ Training von

Einzelteilen
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I Technik- I
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automatisierungs- (¢———— variations-
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\ Situations- und /
Entscheidungs-
training

v

T

I

I

I

I

I

|

|

Komplexes Training unter| !

Wettkampfbedinungen :
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Kombinierte Trainingsformen
mit Inhalten:

1
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e Technik und Kondition e Technik und Psyche

Neumaier 1997

o Technik und Taktik
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Systematisierungsversuch nach Roth (1990)

(2) Zuspiel schulmalig variiert
trainieren (B)

(3) Entwicklung der Grundfertigkeit
Zuspieltechnik im Stand (Al).
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Systematisierungsversuch nach Krug (1995)

Teil-Ganzes

Erleichterung-Erschwerung Kontraste
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Ansatz von Schollhorn (1999)

in Kombination mit oder ohne
anderen Korperteilen (z.B. Arme),

bei verschiedenen ,inneren*
Bedingungen (z.B. nach
Ermudung).
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Informationsvermittiungsstrategien

- Soll-Ist-Vergleich mit “Strichmann”
- ausgewahlte ereignisrelevante Posen

 Feedback in Form von Dialogen zwischen
Lehrendem und Lernendem.
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