SPT 9b
Trainingssteuerung zum Thema Kraft
HP


Trainingssteuerung - Hausarbeit
Jede/r Schüler/in hat die Aufgabe, einen 4-6-wöchigen Trainingsprozess zum Krafttraining zu planen, durchzuführen, zu dokumentieren und abschließend auszuwerten. 
Es können folgende Trainingsinhalte und –ziele gewählt werden:
· Ziel: Verbesserung Maximalkraft / Schnellkraft / Reaktivkraft 
· Inhalte / Methoden: Krafttraining an Maschinen, Freihanteltraining, Sprungkrafttraining.
Die Festlegung erfolgt anhand der Eingangsdiagnostik und dem eigenen Ziel / Sportart.
Der Bericht soll folgende Punkte beinhalten:
1. Theorie zu Grundlagen der Kraft (max. 2 Seiten) – spezifisch für eigene Wahl!
1.1 Definition und Bedeutung der Kraft, Kraftfähigkeiten und leistungsbestimmende Faktoren 
1.2 Trainingsmethoden und Trainingsinhalte des Krafttrainings 
2.Trainingsplanung: 

2.1 Eingangsdiagnostik (Ist-Zustand): Diagnostik Maximalkraft (Beinpresse) und Schnellkraft Beine (CMJ: Counter Movement Jump) sowie Reaktivkraft (DJ: Drop Jump) mit Dar-stellung der Testergebnisse (inklusive Testkritik); zudem Messung Oberschenkelumfang.
2.2 Festlegung der Trainingsziele und Methoden / Inhalte (Verbesserung welcher Kraftfähigkeit mit welcher Methode und welchem Trainingsmittel / welcher Übung?)
2.3 Strukturplanung (Abfolge der Trainingseinheiten mit geplantem Belastungsgefüge / Inhalten)
3. Trainingsdurchführung:

Eigenständige Durchführung der Trainingsinhalte, ggf. im Schulsport / Verein. 

Es sind mindestens zwei TE pro Woche zu absolvieren, ggf. auch 3 möglich.
4. Trainingsprotokollierung

4.1 Protokollierung aller Trainingseinheiten. Bei allen Einheiten die Belastung mittels des Belastungsgefüges und die subjektive Beanspruchung mithilfe des RPE (Skala 1-10) sowie Bemerkungen zur Einheit (Ablauf, Probleme etc.)
4.2 Ausgangsdiagnostik: vgl. Eingangsdiagnostik
5. Trainingsauswertung:

5.1 Evaluation des Trainingsprozesses (Vergleich Eingangs- und Ausgangsdiagnostik, 
 
Reflektion der Trainingsdurchführung)

5.2 Ausblick: Folgerung auf ev. nochmaligen Trainingsplan (Ziele, Inhalte, Durchführung, etc)
6. Fazit

Eigene Erkenntnisse aus dem Trainingsprozess 

Anmerkung: Verletzte Schüler/Innen werten einen Test eines/r Mitschülers/in aus und trainieren andere Körperpartien mit einer Dokumentation des Trainingsprozesses. 
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