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Individuelle Trainingssteuerung
am Beispiel des Ausdauertrainings
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Individuelle Trainingssteuerung
am Beispiel des Ausdauertrainings

Theorie-Praxis-Verkniipfung:
Trainingsprozesses im Bereich Ausdauer
selbststandig durchfiihren (Planung,
Durchfihrung, Kontrolle, Auswertung)

Ziel:
Teilnahme Stuttgart-Lauf
Cooper-Test
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Ziele und Kompetenzen

* SuS kénnen Leistungsfahigkeitim Bereich Ausdauer einschatzen und durch individuelle
Leistungsfortschritte verbessern

* SuS erwerben Wissen Uiber die Steuerung eines Trainingsprozesses und lernen eine

Moglichkeit zur Diagnostik (Conconi-Test) sowie zur Dokumentation des Trainings
kennen (Lauf-Apps / Pulsuhr).

* SuS erkennen, dass Bewegung und Sport die personliche Lebensqualitat beeinflussen
(Ruhepulsmessung / App: HRV4Training).

* SuS entwickeln Personalkompetenz durch Selbstreflexion und Selbststeuerung anhand
einer eigenstandigen Planung (Zielsetzung), Durchfiihrung, Dokumentation und

Evaluation eines Trainingsprozesses (schriftliche Ausarbeitung).
Steffen Hepperle
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Trainingssteuerung und Umsetzung

; - IST-Diagnose + Ziel « - SOLL-IST-Wert Zielabgleich und Evaluation
Ziel: Stuttgart-Lauf (7km) - Strukturplanung - Evaluation
+ Cooper-Test

¥ *

Unterricht exemplarisch

Trainingsmethoden Kontrolle Bel £ii
Durchfiithrun - Protokollierun elastungsgefuge
urchiuhrung otokollierung Beanspruchung: RPE (1-10)
Ableitung indiv. Trainings- - Tests

bereiche aus Diagnostik

Eigenstandige Durchfiihrung und Dokumentation

Zeitraum: ca. 6 Wochen (App: Runtastic / Pulsuhr) Steffen Hepperle
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Conconi-Test

Conconi-Test Protokoll 1

Strecke in m Laufgeschwindigkeit in km/h | Puls in Anzahl/min
0

200 7

400 s

600 8

800 8,5

1000 9

1200 9,5

1400 10

1600 10,5
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Dokumentation Training (Runtastic)

T

00:00:00 00:08:20 00:16:40 00:25:00 00:33:20 00:41:40
distanz: 8.37 km
Jauer: 00:45:44 V/ Herzirequenz: - v
Dauerlauf 40min

P ARt

/

00:00 00:03:20 00:06:40 00:10:00 00:13:20 00:16:40 00:20:00
:3.88km V' Hohenmeter (GPS): 419 m
00:20:05 v Herzfrequenz: - v
reiche
177 4 188
Durchschnitt Maximum

HIIT (15/15)=20min o epperte
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Evaluation
* Ausdauerleistung verbessert (Bsp. Cooper-Test: J Jungen: 2720m; J Madchen: 2370m).

» Trainingsprozess sinnvoll: erst GLA mit Ziel 7km (Stuttgart-Lauf hohe Motivation), dann Cooper.

* Wichtig: selbststandigen Trainingsprozess vorbereiten, indem exemplarisches Kennenlernen /
Durchfiihren der verschiedenen Trainingsmethoden im Unterricht.

* Reflexionskompetenz Gber Trainingsprozess erreicht (teils sehr gute Ausarbeitungen).

* Conconi-Test: Problemein Durchfihrung (Messfehler Pulsuhren) und Auswertung (PoD) sowie
Ableitung Trainingsbereiche aus der Diagnostik hohe Anforderung (Alternativ: Polar own zone)

* Verwendung von Apps unzureichend umgesetzt (Screenshots mit Runtastic)

* \Verortungin Klasse 9 tiberlegen (Verknipfung Theorieinhalt Energiebereitstellung)

* Ruhepuls parallel zu Trainingsphase erfassen fiir korperliche Anpassungen Steffen Hepperle
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Bezug neuer Bildungsplan

* Erziehung zum Sport (Laufen in Freizeit) und Erziehung durch Sport (Selbststandigkeit)

* Leitperspektive: Pravention und Gesundheitsforderung (Fitness, Selbstregulation)

* PbK: Personalkompetenz (aus dem eigenen Leistungsstand Ziele ableiten und dafiir ausdauernd Giben,
Bedeutung von Bewegung fir Gesundheit einschatzen) sowie Reflexionskompetenz (eigenes sportliches
Handeln selbstbestimmt steuern und reflektieren)

* Padagogische Perspektiven: Leisten erfahren und reflektieren (individueller Leistungsfortschritt,
Anstrengungsbereitschaft), Gesundheit verbessern

* ibK (Laufen + Fitness entwickeln): 30min ohne Unterbrechung laufen; die eigene Fitness einschatzen, ein
individuelles Fitnesstraining (Ausdauer) durchfiihren) und Leistungsentwicklung dokumentieren
(Lauftagebuch, Fitness-Apps)

Steffen H |
* Teilnahme an sportlichen Aktivitaten aufRerhalb der Schule (Stuttgart-Lauf) eiten Hepperie




