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. TIPPS VOM EXPERTEN THOMAS THEMSFELDT

Die Verteilung von Umfang und Intensitat in Richtung Hauptwettkampf ist von groBer Bedeutung. Zu Beginn
des Trainingsjahres sollte der Umfang insgesamt eher hoch gewahit werden, das hangt natlrlich davon ab, in welcher

Phase ihr euch befindet.

| Verteilung |

Die Verteilung von Umfang und Intensitit in ihrer Relation zueinander.

TRAININGSKENNZIFFERN

GRUNDLAGENTRAINING >» WETTKAMPFNAHES TRAINING

. Anschlagsfindung
110 mit scharfem Schuss I rT
111 im Trockentraining 210 im scharfen Schuss.

. Zielvorgang : }
120 mit scharfem Schuss 220 im scharfen Schuss
121 im Trockentraining

. Druckverlauf
130 mit scharfem Schuss
131 im Trockentraining

. Koordination
140 mit scharfem Schuss
141 im Trockentraining

. Rhythmustraining
150 mit scharfem Schuss

. Spezielle Kondition
160 Trockentraining oder
im scharfen Schuss

Wichtige Trainingskennziffern im Uberblick.

Soll ein Teilaspekt gelernt werden,
ist klar, dass der Umfang in diesen
Trainingseinheiten nicht zu hoch
sein kann, da sie sehr intensiv sein
wird. Soll aus der Grobkoordinati-
on die Feinkoordination erarbeitet
werden, kann das nur mit héheren
Umfangen erreicht werden. Aus die-
sem Grund sollte das Training nach
dem Muster geplant werden, was du
in dem Trainingsabschnitt oder der
Trainingseinheit anwenden mdch-
test. Bewegungen einschleifen be-
deuten héhere Umfange, festigen
oder neue Elemente erlernen bedeu-
tet intensives Training mit geringe-
ren Umfangen. Das intensive Trai-
ning nimmt zum Hauptwettkampf
zu, da das Techniktraining durch ein
wettkampfnahes Training ersetzt
wird. Somit wird die Intensitat zu-
nehmen, da es in dieser Phase da-
rauf ankommt, die Qualitat deiner
Bewegungsausflihrung zu erhéhen.



Merke:

' Mit der ,Trainingsintensitat” oder ,.In-
tensitat” beschreibt man, wie intensiv
das Training war. Leider wird ,Intensitat”
oder ,Trainingsintensitat” von vielen Trai-
nierenden und Trainern unterschiedlich
verwendet. Das bedeutet: Je héher die
Intensitdt, desto weniger Wiederholun-
gen kannst du ausfihren.

@ Daneben sollte die Trainingsbelas-
tung variiert werden. Mit wechselnden
Schusszahlen in der Woche und ver-
schiedenen Trainingsinhalten.

Mit wechselnden Trainingsumfingen
(Belastung) und Variation der Trainings-
inhalte zum Erfolg!

Um es anschaulicher zu machen, habe
ich das Technikmodell fur das Training,
wie bereits im ersten Teil dieser Serie
schon erwahnt, in neun Bereiche einge-
teilt. Mit dieser Vorgehensweise ist eine
einfache Trainingserfassung und -pro-
tokollierung moglich und Gbersichtlich.
Daneben kénnt ihr die Trainingseinheit
mit unterschiedlichen Trainingskennzif-
fern variabel und abwechselungsreich
gestalten.

Zur Erinnerung
nochmais die Einteilung;

Ich habe mir das Trainingsprotokoll in
Excel angefertigt und mit einer Jahres-
Ubersicht verknlpft. Eigentlich ganz ein-
fach und individuell anzufertigen.

Das Schone ist, dass ihr einen Uberblick
von euren eigenen Aktivitaten bekommt,
Uber die Haufigkeit des Trainings, was in-
haltlich geschah und wie hoch die Umfén-
ge waren. Sollte euch im Verlaufe des Jah-
res bei einem Wettkampf auffallen, dass
zum Beispiel der Druckverlauf nicht so
klappte, wie es erhofft wurde, schaut ein-
fach in das Protokoll. Sollte dieser Teilas-
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Die Vorlage flir ein Trainingsprotokoll.

pekt schon lange nicht mehr isoliert trai-
niert worden sein, kann er in der nachsten
Trainingseinheit in den Fokus genommen
werden. So verhalt sich das mit jedem
Teilaspekt des Trainings. Gleichzeitig
konnt ihr dieses Protokoll auch als His-
terie nehmen. Verlduft ein Wettkampf be-

Pistolentraining

Entspann -
Traimng (Tramning

sonders gut, konnen die Aufzeichnungen
dir zeigen, wie du die letzten Wochen
vor diesem Ereignis trainiert hast, und
du kannst dies als Vorbereitung fur das
nachste Event als Trainingsverlage neh-
men, um festzustellen, ob hier eine Re-
gelmaBigkeit erkennbar ist.
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