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Der Trainingsplan 

Training ist charakterisiert als „die systematische Wiederholung überschwelliger Muskelan-
spannungen mit morphologischen und funktionellen Anpassungserscheinungen zum Zwecke der 
Leistungssteigerung“ (Hollmann & Hettinger 1976). 
 
Um dieser Beschreibung, also dem systematischen Training gerecht zu werden, bedarf es eines 
Trainingsplans. Dazu wird als erstes die Grundlage für den Trainingsplan geschaffen:  
 

1. Die Definition Ihres Trainingsziels! 
 
Gewicht reduzieren, einen Marathon schaffen, mit Laufen beginnen, die eigene Bestzeit optimieren 
oder beim Ironman gewinnen, wir müssen wissen was Sie erreichen wollen um gemeinsam darauf-
hin arbeiten zu können!  

 
Dazu nehmen wir uns nach Ihren leistungsdiagnostischen Tests Zeit für eine umfassende (Trai-
nings-) Anamnese. Um den Plan gestalten zu können interessieren uns u. a. folgende Punkte: 
 

 Ihre Zielsetzung 
 Die Zeit bis zum Erreichen des Ziels (z.B. Wettkampfdatum) 
 Ihr bisheriges Training bzw. Sportprogramm, Trainingsplan  
 Aktuelle und/oder alte Wettkampfergebnisse  
 Gesundheitliche Einschränkungen 
 Positive und negative Erfahrungen mit Ihrem bisherigen Training  
 Ihr freies Zeitkontingent mit dem wir arbeiten können 

 
Natürlich besprechen wir anhand aller erhobener Daten gemeinsam wie realistisch Ihre Zielsetzung 
ist, auch unter gesundheitlichen Aspekten. 
 
 
 
Der zweite Schritt ist für uns Ihren leistungsdiagnostischen Test zu beurteilen. Wir können so Ihre 
 

2. biologischen Parameter bestimmen 
 

Dazu zählen Laktatwerte, Pulswerte, Geschwindigkeiten,… diese Werte werden alle für Ihren Trai-
ningsplan herangezogen und eingearbeitet. (s. a. „Exemplarische Auswertung eines Laktatstufen-
tests) 
 
 
 
Bei der Erstellung Ihres Plans arbeiten wir mit den Erkenntnissen der Sport- und Trainingswissen-
schaften. Als nächster Punkt geht es um die 
 

3. Periodisierung 
 
Mehr dazu finden Sie unter unseren Downloads „Periodisierung“. 
 
 
 
 
Der Trainingsplan wird schließlich zielführend gefüllt. Dazu nutzen wir 
 

4. Trainingsmethoden und -programme 
 

Mehr zu den Trainingsmethoden finden Sie mehr unter „Downloads“. 
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Jedes Training hat zu seiner Zeit seine spezifische Funktion. Die Einheiten sind bzgl. der verschie-
denen Belastungsnormativa aufeinander abgestimmt und sollten deshalb auch möglichst in dieser 
Reihenfolge trainiert werden. So gewachsen enthält Ihr Trainingsplan schließlich folgende Angaben: 
 

 Tag und Datum, so wie Sie es vorab wünschen 
 Den Name des Trainingsprogramms 
 Die Ausformulierung des Trainingsablaufes 
 Das mit diesem Training zu erreichende Ziel 
 Die Intensität 
 Den Trainingsbereich 
 Ihre Pulswerte für das jeweilige Training 
 Die Dauer des Programms 

 
 

 
 
 
 
 
Leider ist es manchmal nicht möglich das Training genau so durchzuführen wie im Protokoll ange-
geben. Soziale Verpflichtungen, beruflicher Alltag und gesundheitliche Einschränkungen können 
den Ablauf beeinflussen. Dabei gelten einige wenige wichtige Grundsätze:  
 
 

1. Trainingseinheiten sollte nicht nachgeholt und irgendwie in den Plan integriert werden. Ü-
berlastung ist sonst meist die Folge. Trainieren Sie einfach nach Plan weiter. 

2. Hören Sie auf Ihre innere Stimme! Wenn der Ruhepuls am Morgen erhöht ist, der Hals 
kratzt und Ihr Körper keine Leistung erbringen kann setzt sich Ihr Immunsystem gerade 
mit einem Erreger auseinander. Helfen Sie ihm dabei und Trainieren Sie wenn überhaupt 
dann regenerativ. 

3. Wenn eine Trainingseinheit ausfallen muss und Sie diese später in der Woche auf Kosten 
eines anderen Trainings nachholen wollen achten Sie darauf, dass die Intensitäten (RK, 
GA1, GA2, WSA) homogen verteilt bleiben! 

 
 
 
Wir freuen uns Ihre Ziele kennen zu lernen, sodann Ihren Plan auszuarbeiten und damit Ihrem 
Erfolg den Weg zu ebnen! 


