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Das
Trainingstagebuch

Kaspar Egger, Zirich

Das Aufzeichnen des Trainings-
prozesses
Nachdruck aus «Schweizer Turnen + Leichtathletik»

Nr. 1, Januar 1977 mit der freundlichen Genehmigung
der Redaktion und des Verfassers

1. Einleitung

Die Trainingsbelastung eines Hochleistungs-
sportlers liegt heute bei liber 300 Trainingsein-
heiten im Jahr mit Giber 1000 Trainingsstunden.
Téagliches Training ist zur Selbstverstandlichkeit
geworden, doch die eingesetzte Zeit und
Energie wird nicht Uberall optimal genutzt.

Um die Effektivitat des Trainings eines Athleten
steigern zu konnen, ist es unerldsslich, nach
den Prinzipien der heute glltigen Trainings-
lehre zu arbeiten. « Der Athlet, der die person-
liche Hochstleistung sucht, wird sich alle
Erkenntnisse der modernen Trainingslehre zu
eigen machen, um dieses Ziel zu erreichen.»
(Schmidt, 1970.)
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Hierzu gehort auch genaues Planen, Aufzeich-
nen und Auswerten des Trainingsprozesses.

«In einer Zeit, in der das sportliche Leistungs-
niveau einen so hohen Stand erreicht hat, ist
die Schulung der Athleten ohne einen ent-
sprechenden Plan und ohne die Mdglichkeit,
die Realisierung des Planes aufzuschreiben
und zu Uberprifen, nicht mehr moglich.»

(Aus «Erlauterungen zum Trainingsbuchy,
Deutscher Sportbund, 1971.)

2. Wert des Trainingstagebuches

Eine Umfrage bei Spitzenathleten und Trainern
(1972) hat ergeben, dass ein Trainingstage-
buch fir einen Leistungs- und zum Teil auch

fur einen Gesundheitssportler als sehr nitzlich
angesehen wird.

Grundsatzlich wird das Fihren eines Trai-
ningstagebuches befiirwortet und empfohlen,
und zwar aus folgenden Griinden:

— objektive Beurteilung der Leistung

— Erziehung zur Selbstdisziplin

— Vergleiche und Kontrollen
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Da hinter dem Fihren eines Trainingstage-
buches ein personliches Engagement stecken
muss, ist es auch richtig, wenn die meisten
Trainer den Entscheid — Trainingstagebuch ja
oder nein — dem Athleten freistellen, da neben
Trainer und Kaderchef besonders auch er viel
davon profitieren kann.

3. Forderungen an ein Trainings-
tagebuch :

Da uns ein Trainingstagebuch vor allem fir
die Kontrolle, Analyse und Planung des
gesamten Trainingsprozesses dienen muss,
soliten die Eintragungen moglichst objektiv,
Gbersichtlich und vollstindig gemacht werden.
Nur ein genau gefiihrtes Trainingstagebuch
gewadhrleistet eine wahrheitsgetreue Analyse
aller Daten. Ein oberflachlich gefiihrtes Trai-
ningstagebuch erschwert oder verunméglicht
eine Auswertung!

Deshalb missen — damit ein lickenloser
Eintrag garantiert werden kann — folgende
Punkte ins Trainingstagebuch aufgenommen
werden:

1. Dringlichkeit:

— Datum

— Trainingsart

— Trainingsort

— Trainingszeit

— Trainingsmassnahme

— Besondere Bemerkungen (zum Verlauf der
Arbeit)

— Subjektiver Zustand unmittelbar vor, wah-
rend und nach der Leistung

— Gelaufene Kilometer, gehobenes Gewicht,
Anzahl Wiirfe, Stosse, Spriinge

— Korpergewicht

— Verletzungen, Krankheit

2. Dringlichkeit:

— Wetter

— Trainingsbedingungen

— Technik

— Verlauf der Arbeit (evtl. Zwischenzeiten)

— Ruhepuls am Morgen ]

— Puls nach der Leistung, nach 3 Min., Unter-
schied

— Tagliche Arbeitszeit

— Schlaf, Anzahl Stunden, Art (tief, ober-
flachlich u.a.)

— Besonderes

Einige Punkte sind von spezifischer und nicht
allgemeiner Bedeutung — jedoch noch so
wichtig, dass fiir sie in einem Trainingstage-
buch entsprechend Raum eingesetzt werden
muss. Die restlichen (zum Teil sehr speziellen)

Punkte kann man zusammenfassen und ihnen
gemeinsam Platz einrdumen. Hier konnen auch
die personlichen Wiinsche einzelner Athleten
beriicksichtigt werden.

Die Eintragungen mussen dbersichtlich, einfach
und knapp sein. Damit ein genaues System
eingehalten werden kann, sind vorgedruckte
Blatter (A4, Ringheft) zu beflirworten (siehe
Beispiel). Die gleiche Darstellungsart sollte
Uber mehrere Jahre beibehalten werden, damit
Vergleichsmoglichkeiten (Langs- und Quer-
vergleiche) geschaffen werden.

4. Allgemeine Bemerkungen

— Ein Trainingstagebuch ist so lange zu

fiihren, als Leistungssport betrieben wird.
— Das gewissenhafte Fiihren eines Trainingsta-
gebuches braucht Ausdauer und Disziplin.
Es ist darauf zu achten, dass dem Trai-
ningstagebuch auch in flauen Zeiten und
nach Enttiduschungen genliigend Beachtung
geschenkt wird.

Eintragungen ins Trainingstagebuch sollten

5 Minuten nicht Ubersteigen.

— Das Trainingstagebuch ist wenn moglich

unmittelbar nach dem Training nachzufiih-

ren, jedoch sicher am ndchsten Tag, da
sonst wichtige Einzelheiten verlorengehen.

Damit das A4-Trainingstagebuch nicht

immer im Trainingssack und in der Sport-

tasche herumgetragen werden muss, wird
dem Athleten empfohlen, die wichtigsten

Eintragungen wahrend des Trainings (Lauf-

zeiten, Zwischenzeiten, Weiten und Hdohen

usw.) in eine k/eine Agenda einzutragen. Zu

Hause werden diese Angaben mit den restli-

chen Eintragungen in das richtige Trai-

ningstagebuch Ubertragen.

— Um eine spatere Auswertung zu erleich-
tern, sollten flur den Eintrag so friih als
moglich Kennziffern (Symbole u.d.) ver-
wendet werden.

— Der Trainer ist gut beraten, wenn er das
Trainingstagebuch seines Schitzlings mo-
natlich, mindestens aber saisonweise kontrol-
liert. Natirlich hat er dies auch auf Wunsch
des Athleten («wenn noétigy) zu tun. Dem
Trainer wird empfohlen, selber ein Trai-
ningstagebuch (Aufzeichnungen, Kontrol-
len) Uber das Training seiner Athleten zu
fihren.

— Um die statistische Erfassung der Wett-
kampfresultate zu erleichtern, ist (neben
dem Eintrag ins Trainingstagebuch) eine
gesonderte Liste fiur die Wettkampfe zu
erstellen. In dieses Wettkampfprotokoll wird
entweder die Leistung, die Punktzahl oder
der Rang (oder beides) notiert.
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5. Beispiel

Im folgenden Beispiel sind alle Forderungen
an ein Trainingstagebuch (Punkt 3) berlick-
sichtigt.

Eine Doppelseite (2 Blatter) hat Platz fiur 7
Trainingseinheiten und ist fir 7 Woche vor-
gesehen (bei mehr als 7 Trainingseinheiten
werden 1, 2 oder mehr Felder halbiert).

Die einzelnen Trainingseinheiten werden fort-
laufend numeriert (Trainingsnummer). Wett-
kampfe werden mit W1, W2 usw. bezeichnet.
Nach jeder Woche wird eine neue Doppel-
seite begonnen — auch wenn auf der alten
noch Platz vorhanden waére (zum Beispiel
nur 4 Felder benutzt). Pro Jahr werden dem-
zufolge 52 Doppelseiten benotigt!

Bei «Harte des Trainings», «Allgemeinem
Zustand» und «Verlauf des Trainings» ge-
schieht die Beurteilung subjektiv, bei den andern
Punkten sind die Eintragungen moglichst
objektiv zu halten.

Bei allen Eintragungen ins Trainingstagebuch
ist darauf zu achten, dass die Eintragungen
vollstindig und gewissenhaft ausgefihrt wer-
den, da dies fiir das Verstehen und das Aus-
werten von entscheidender Bedeutung ist!

Anschrift des Verfassers: Kaspar Egger, Mimo-
senstrasse 9, 8057 Ziirich.

Bestellungen

Das komplette Trainingstagebuch (Titelblatt,
Merkblatt und 52 Doppelseiten) kann gegen
Vorauszahlung von Fr. 6.— pro Exemplar
auf das Konto 80-3878 SLV, Ressort 3,
Postfach 169, 8039 Ziirich, beim SLV-Sekre-
tariat in Zirich bezogen werden.



Jetzt bestellen
Bedruckte T-Shirts

licht- und kochecht,
Nylon- und Freizeitjacken
Kapuzen-Pullis
Kapuzen-Jacken
University-Pullis

bedruckt mit eigenen Sujets ab 10 Stk.
liefern wir zu dusserst glinstigen
Bedingungen in allen Farben und

Grossen.

Selbstkleber

kratz- und wetterfest,
in allen Grossen und Formen.

Unser Grafiker steht Ihnen auf Wunsch
zur Verfligung.

Repfergasse 14, Postfach 268
8201 Schaffhausen

Gebr. Aries + Co.
et bl Tel. 053 48011

Basel Lugano

Ich heisse
G ”

mnd bin der neue, modische Gymnastik-Dress aus dem Hause ZOFINA,
in den auch die Madchen unserer sympathischen Kunstturnerinnen-
Nationalmannschaft — die Martschini-Girls — so verliebt sind.

Der Grund: ich bin ein Dress, der bei Spiel, Training und Wettkampf
faltenlos am Kérper sitzt, der volle Bewegungsfreiheit und graziése
Sicherheit verleiht.

Ich freue mich, Ihre Bekanntschaft
zumachen: in Textilgeschéften, Sport-
und Warenhdusern.
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Schaub & Cie AG
taoa Vordemwald/Zofingen

wir haben

etwas gegen [egen

Der Wiico-Regenanzug
und die Wiico-Wanderjacke
sind mehr als nur wasserabstossend, sie sind wasserdicht.
Gearbeitet aus beschichtetem Nylon (Nylsuisse-Qualitit)
bewahren sie sich bei Arbeit und Freizeit in Wind und Wetter.

Regenanzug

Farben: Rot, Orange, Blau
Grosse: S, M, L, XL.

Preis: Fr. 45.—, ab 6 Stiick Fr. 33.—,
ab 12 Stiick Fr. 30.— 3
Kindergréssen: 128 cm, 140 cm,
152 cm

arben: Rot, Orange. Preis: Fr. 38.—

Wanderjacke

n Girteltasche mit Reissver-
schluss verpackt; kann auch als
Mantel verlangert werden.
Farben: Rot, Orange, Blau
Grosse: S, M, L, XL. Preis: Fr. 48.—
Kindergrosse: S=128-140 cm,
L=152-164 cm

Farben: Rot, Orange. Preis: Fr,40.—

Lieferung: direkt ab Fabrik,
frei inklusive Verpackung

Wiiger & Co
8240 Thayngen
Telefon 053/67030

Wir machen schlechtes Wetter schoner
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Das Hotel-Fach
sucht tiichtige Krafte...

...und bezahlt gut. In dieser Branche gibt es kaum Arbeitslose. Aus
gutem Grund: Essen, Trinken und Ferien sind Dinge, auf die man nicht
gerne verzichtet. Deshalb ist der Job im Hotelfach ein guter Job, ein
interessanter Job, ein sicherer Job.

Vorausgesetzt naturlich, dass man etwas vom Fach versteht. Voraus-
gesetzt, dass man sich serios ausbilden lasst oder sich intensiv weiter-
bildet. Zum Beispiel mit unserem 1000fach bewahrten Fernkurs fir das
Hotel- und Restaurationsgewerbe.

Sie lernen zu Hause, in der Freizeit, missen keine Schulbank dricken
und haben keinen Lohnausfall. Unser praxisnaher Fernkurs wird auch
aus lhnen einen tlchtigen Mitarbeiter machen, den man uberall bevor-
zugt.

Lassen Sie sich gratis und unverbindlich informieren. Senden Sie uns
einfach den nachstehenden Talon.

INSTITUT MOESSINGER AG
(Die Fernfachschule mit Erfahrung)
Raffelstrasse 11, 8045 Zirich, Telefon (01) 355391

Ich interessiere mich fiir das Hotelfach.
Informieren Sie mich kostenlos und unverbindlich.

Name:

Alter: ' 1348

Strasse:

Ort:
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