SPT 8b
Trainingssteuerung: Ausdauer
HP


Trainingssteuerung - Hausarbeit
Jede/r Schüler/in hat die Aufgabe, einen 4-6-wöchigen Trainingsprozess zu planen, durch-zuführen, zu dokumentieren und abschließend auszuwerten. Dies findet im Bereich Ausdauer statt, der Bericht soll folgende Punkte beinhalten:
1. Theorie zu Grundlagen der Ausdauer (max. 2 Seiten)
1.1 Definition und Bedeutung der Ausdauer, Einflussgrößen der Ausdauerleistung 
1.2 Trainingsmethoden und Trainingsinhalte des Ausdauertrainings
2.Trainingsplanung: 

2.1 Feststellung des Ist-Zustandes: Diagnostik mit dem Conconi-Test und Auswertung (inklusive  Testkritik und Ableitung der Trainingsbereiche)
2.2 Festlegung der Soll-Werte (und Abgabe bei der Lehrkraft) : Zielplanung (Zielzeit Stuttgart-Lauf und Strecke Cooper-Test)

2.3 Strukturplanung (Abfolge der Trainingseinheiten mit Festlegung von Zielen und Inhalten)
3. Trainingsdurchführung:

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

Bei individuellen Ausdauereinheiten (sowohl Dauer-, als auch Intervallmethode) die Intensität anhand der Diagnostik ableiten. Die Durchführung mit der App Runtastic dokumentieren.
4. Trainingsprotokollierung

4.1 Protokollierung aller Trainingseinheiten. Bei Ausdauereinheiten die Belastung mittels des Belastungsgefüges und die subjektive Beanspruchung mithilfe des RPE (Skala 1-10) .
4.2 Leistungsdiagnostik: Ergebnisse Stuttgart-Lauf und Cooper-Test, ggf. zweiter Conconi-Test

5. Trainingsauswertung:

5.1 Evaluation der Trainingsziele (Ziele erreicht oder nicht und jeweilige Gründe hierfür)

5.2 Ausblick: Folgerung auf ev. nochmaligen Trainingsplan mit demselben Ziel
6. Fazit

Eigene Erkenntnisse aus dem Trainingsprozess 

Anmerkung: 
Verletzte Schüler/Innen werten einen Test eines/r Mitschülers/in aus und erstellen eine Planung. Statt der Trainingsdurchführung machen sie eine tägliche Ruhepuls- und ggf. Herzfrequenz-variabilitätsmessung (als Indikator für Stress und Erholung) – z.B. mit „HRV4Training“.
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