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Analyse einer Wettkampfsaison und
erstellen einer Jahresplanung eines
Biathleten/in der Jugendklassen!
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Gliederung

e 1. Auswertung des Trainings,bzw. der
Trainingsdaten

e 2. Wettkampfanalyse/ Auswertung
e 3. Erstellen einer Jahresplanung
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e 1. Auswertung des Trainings/bzw. der
Trainingsdaten

e 1.1. Mikrozyklus/Phase (ca. 1 Woche, aktuelle
Verfassung)

e 1.2. Mesozyklus/Phase (4- 5 Wochen,
Teilanalyse einer Trainingsphase)

e 1.3. Etappe/Phase (8-9 Wochen)

e 1.4. Makrozyklus/ Periode ( 6 Monate
steigend)
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e 2. Wettkampfanalyse/ Auswertung

e 2.1. Auswertung nach jedem Wettkampftag mit
dem TD Biathlon Programm. [ > 1]

e 2.2. Ubertragen der TDBia Daten in eine
Excelliste (alle WK einer Saison). ]

e 2.3. Analyse nach jedem WK Wochenende (beim
nachsten Training, Ansprache, Einzelanalyse
usw.).

e 2.4. Auswertung einer gesamten WK Saison (
Excelliste und Sportler/innen).




3. Erstellen einer Jahresplanung
3.1. Jahresplanung- Ferien

3.2. Jahresplanung- Termine und Lehrgange
3.3. Jahresplanung- Saisonhdhepunkt
3.4. Jahresplanung- Wettkampfkalender
3.5. Jahresplanung- Periodisierung

3.6. Jahresplanung- Trainingsmittel
3.7. Zielsetzung

3.8. Wochenplanung (RTP)

3.9. Tagesplanung

3.10. Trainingseinheitenplanung
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Vielen Dank fur lhre Aufmerksamkeit
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Jahresplanung- Ferien 2009/2010 BSC- Chiemgau Andi Stitzl
April Mai Juni Juli August September Oktober November Dezember Januar Februar Mérz
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
2 2 2 2 2 2 2 2 12 2 o] 2 2
Herbstferien =

3 3 3 3 3 [ 3] 3 3 3 3 ks 3 3

4 4 4 4 4 [ 4] 4 4 4 4 2 4 4

5 5 5 c 5 5 (5| & 5 5 5 5 g 5 5

6| 6 6 2 6 6 (6] 5 6 6 6 6 < 6 6

7 7 7] 8 7 7 (7] 5 7 7 7 7] 2 7 7
8 8 8 oy 8 8 (8] € 8 8 8 8 8 8
9] 9 9 = 9 9 (o] E 9 9 9 9 9 9
10 g 10 10 a 10 10 [ 10] 3 10 10 10 10 10 10
ul 5 11 11 11 11 [11] 11 11 11 11 11 11
12| € 12 12 12 12 [12] 12 12 12 12 12 12
13| 2 13 13 13 13 [ 13] 13 13 13 13 13 13
14] O 14 14 14 14 c 14 14 14 14 14 14 14
15 15 15 15 15 0 15 15 15 15 15 15 15
16} 16 16 16 16 2 16 16 16 16 16 16 16
17| 17 17 17 17 o 17 17 17 17 17 17 17
18 18 18 18 18 E 18 18 18 18 18 18 18
19 19 19 19 19 o) 19 19 19 19 19 19 19
20 20 20 20 20 L 20 20 20 20 20 20 20
21 21 21 21 21 21 21 21 21 21 21 21
22 22 22 22 22 22 22 22 22 22 22 22
23 23 23 23 23 23 23 23 23 23 23 23
24 24 24 24 24 24 24 24 24 c 24 24 24
25 25 25 25 25 25 25 25 5| 2 25 25 25
26 26 26 26 26 26 26 26 26 2 26 26 26
27 27 27 27 27 27 27 27 27 £ 27 27 27
28 28 28 28 28 28 28 28 28 = 28 28 28
29 29 29 29 29 29 29 29 29 = 29 29
30 30 30 30 30 30 30 30 30 ] 30 30
31 31 31 31 3] = I3 31
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Jahresplanung- Termine und Lehrgange 2009/2010 BSV- Chiemgau Andi StitzI
April Mai Juni Juli August September Oktober November Dezember Januar Februar Marz

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
2 2 2 |BSV-Test | 2 2 2 2 |BSV-Test | 2 2 2 2 2
3 3 3 |Ruhpolding | 3 3 3 3 |Arbersee | 3 3 3 3 3
4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6
7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7
8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8
9 9 9 [Sportunters. | 9 9 9 9 9 9 9 9 9
10 10 10|Minchen |10 10 10 10 10 10 10 10 10
11 11 11|D/C-C-2 |11 11 11 11 11 11 11 11 11
12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12
13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13
14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14
15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15
16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16
17 17 17 17 17|Bsv-LG |D |17 17 17|BSV-LG 17 17 17 17
18 18 18 18 18|Ruh. |S [18 18|DSV-C2 | 18|Komplex |18 18 18 18
19 19 19 19 19|Kompl.|V |19 19|Oberhof 19|Schneelage | 19 19 19 19
20 20 20 20 20 c-2| 20 20 20 20 20 20 20
21 21 21 21 21 Ob.| 21 21 21 21 21 21 21
22 22 22 22 22 22 22 22 22 22 22 22
23 23 23 23 23 23 23 23 23 23 23 23
24 24|DSV-C2 |24 24 24 24 24 24 24 24 24 24
25 25 |Ruhpolding | 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25
26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26
27 27 27 27 27 27 27 27 |evtl. BSV-LG | 27 27 27 27
28 28 28 28 28 28 28 28|Schneelage | 28 28 28 28
29 29 29 29 29 29 29 29 29 29 29
30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30

31 31 31 31 31 31 31
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Jahresplanung- Saisonh6éhepunkt 2009/2010 BSV- Chiemgau Andi Stitzl
April Mai Juni Juli August September Oktober November Dezember Januar Februar Méarz

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6
7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7
8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8
9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11
12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12
13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13
14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14
15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15
16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16
17 17 17 17 17 17 17 17 17 17 17 17
18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18
19 19 19 19 19 19 19 19 19 19 19 19
20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20
21 21 21 21 21 21 21 21 21 21 21 21
22 22 22 22 22 22 22 22 22 22 22 22
23 23 23 23 23 23 23 23 23 23 23 23
24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 p2i3 DM
25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 [SETSHERA
26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 pAs] E.-SP.-ST.
27 27 27 27 27 27 27 27 27 27 27
28 28 28 28 28 28 28 28 28 28 28
29 29 29 29 29 29 29 29 29 29 29
30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30

31 31 31 31 31 31 31
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Jahresplanung- Wettkampfkalender 2009/2010 BSV- Chiemgau Andi StitzI
April Mai Juni Juli August September Oktober November Dezember Januar Februar Marz

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 |BM 2 2
3 3 3 3 3 3 3 3 3 3]? 3 3
4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 |2erGausT. | 4 4 |DP
5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 [Oberhof
6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 [Sp.-Ms.
7 7 7 7 7 7 7 |Nordcup 7 7 7 DP 7 7
8 8 8 8 8 8 8 |Oberhof 8 8 8 | Kaltenbrunn | 8 8
9 9 9 9 9 9 9 |E.-Sp. Roller | 9 9 9| Sp.-Verf. | 9 9
10 10 10 10 10 10 10|GLS- Cross | 10 10 10 10 10
11 11 11 11 11 11 11 11 11|BM 11 11|DP 11
12 12 12 12 12 12 12 12 12 ? 12 12|0O’thal 12
13 13 13 13 13 13 13 13 13|E.-Sp. 13 13|Sp/Stbe.-Ms. | 13
14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14
15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15
16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16
17 17 17 17 17 17 17 17 17 DP 17 17
18 18 18 18 18 18 18 18 18| Ruhpolding | 18 18
19 19 19 19 19 19 19 19 19| E-Sp-Verf- | 19 19
20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20
21 21 21 21 21 21 21 21 21 21 DP 21
22 22 22 22 22 22 22 22 22 22| Altenberg 22
23 23 23 23 23 23 23 23 23 23| E.-GLS verf. 23
24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 DM 24
25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 Clausthal.-Z- |
26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 E.-Sp.-St.
27 27 27 27 27 27 27 27 27 27 27
28 28 28 28 28 28 28 28 28 28 28
29 29 29 29 29 29 29 29 29 29 29
30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30

31 31 31 31 31 31 31




Jahresplanung- Periodesierung 2009/2010 BSV- Chiemgau Andi Stitzl
April Mai Juni Juli August September Oktober November Dezember Januar Februar Mérz
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Andi Stitzl

Jahresplanung- Traingsmittel 2009/2010 BSV- Chiemgau
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Zielsetzung der Saison 2009/2010

Hauptziel:
Hauptziel in dieser Saison ist der Gewinn einer Einzelmedallie bei den Olympischen Winterspielen in Vancouver.
Um das Hauptziel zu erreichen wird die Zielsetzung unterteilt in zwei Teilzielbereiche der Saisonvorbereitung und

der ersten Wettkampfperiode.

Teilziele der Saisonvorbereitung:

Optimieren der Lauftechnik ( Armschwung, Kniewinkel und Fersen).
Ablauftraining am SchiefRstand automatisieren ( schneller Handlungsablauf, 1.SchulR und Rhythmus).
LaserschieRanlage einbauen (Schul3verhalten analysieren).

Trainingsformen/Trainingseinheiten verfeinern (Wiederholungslaufe, Anstiegslaufe, Schnelligkeit, usw.).

Rollerlaufband einsetzen ( Wettkampfstrecken simulieren, spezielle Technik- und Kraftausdauer Einheiten durchfiihren).

Teilziele der ersten Wettkamptperiode:

Renneinteilung optimieren (letzte Runde, taktisches Verhalten, usw.).
Schiel3standablauf ( antrainierten Ablauf im Wettkampf umsetzen).

Lauftechnik unter Wettkampfbedingungen abfordern.
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Trainingsprotokoll Soll Seite 1
BSV-C TG Stitzl A. im Zeitraum 01.06.2009 bis 07.06.2009

Montag, 1. Juni 2009 zu Hause
ETiTrockamraning O24:00,0 L el
Ex3min. Hallelbungen.
Dienstag, 2. Juni 2009 Ruhpolding
Zu Hause AR 1500 IMEE
GASE CrN Chne . 11000 1100:00,0 306 1500 ETTrockammaEining 020000
ETGymrest T10:00,0 ETAnechieten m
Lockere TE ET/Ennd. -schiefen )
GASE Rai¥ ChreS. 22000 13k00,0 A0
ETGymAEEtK KD
Tecmikiraining
Mittwoch, 3. Juni 2009 Ruhpolding
08:30 ETTrocksmmaning 30:00,0 1500 ETTrockammaEining O:1500,0
Selspringen ETANEchiEEen ]
ETAdgemeine Kraft 045:00,0 ETGN.-schiefen sa
ETiEymrastkc 15:00,0 GASE CroM Chre S 8000 0:5X00,0 267
GAEB CroM ChreS. 3000 013000 385
wmﬂ. 200m, Spint - Vorberafung Tr dan 3000m
Donnerstag, 4. Juni 2009 Ruhpolding
08:30 ETTrockantralning 30:00,0 1500 ETTrockaniraining O:15:00,0
Laufschule, Cross ET/Anechieken o
08:30 ET/Spieie 100:00,0 ETGnd.-schigfen 50
GAEE Rai{ Chre3. 22000 13M00,0 40
ETGymnEEtk TS0
Freitag, 5. Juni 2009 Ruhpoiding
08:30 GASE CraN ChneS. 8000 050000 257 L el
WSAMWK CroN ChreS. 3000 000 455
3000 Test
ETIGymrEEtt T15:00,0
Sohestest Im Anschiul an den 3000m Test
ETTrocksmraning 15:00,0
ETiAnschieten @
ETrEmnd -schislen 1]
Samstag, 6. Juni 2009 Ruhpolding
SASE Rad's Chnes. 200:00,0 L frel
ETHEymrastit T15:00,0
Lockere TE.
Sonntag, 7. Juni 2009 Ruhpolding
KN - L el

fOr Windows Version 2.02 - (C) Helba Tork & 5P Thiringsn
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Arbersee - Ski Freistil WSA-WK 7,6 Sprint

Rang Name Nation K2 %R RLZ m/s %R]| Fehler +best | Schielfzeiten +hest
1 Bartscher,S. D 0:22:21,0 00| 0:21:110 598 0,0 O/0/~- 35/35 =1:10
2 Goggl,J. D 0:23:35,0 52| 0:21:290 590 14 1/1/+- +2135/35 =1:10
3 Raschke K. B-C 0:23:49,0 62| 0:21:430 583 25| QW2/-- +2135/35 =1:10
4 Al Hamwi A. B-C 0:23:58,0 67| 0:21:520 579 31| 2/0/-- +2135/35 =1:10
5 Ludwig K. D 0:24:04,0 711 0:21:580 577 36| 2/0/-- +2135/35 =1:10
6 Spahn,L. D 0:24:07,0 7.3 0:21:330 588 17| 2/1/-- +3|35/35 =1:10
7 Walther J. D 0:24:12,0 76| 022060 573 41 1/1/-- +2135/35 =1:10
8 Morrof N. B-A 0:24:39.0 93| 0:23:010 550 8,0 01/~ +1135/35 =1:10
9 Franzke,C. D 0:24:39.8 94| 022338 561 6,1 Q/2/-- +2135/35 =1:10
10 Escher,R. D 0:24:45 8 97| 022118 571 46| O/3/-- +3135/35 =1:10
11 Hoser A, D 0:24:50,8 100] 0:22448 557 69| 1/1/-- +2135/35 =1:10
12 Schwahn K. D 0:25:02,0 107] 0:22:000 576 37| 2/2/-- +4 | 35/35 =1:10
13 Rambold,S. D 0:25:12,0 11,3] 0:23:340 537 10,1 Q/1/-- +1135/35 =1:10
14 Soccal M. D 025470 13,3] 0:23:13,0 546 8,8 1/2/-- +3|35/35 =1:10
15 Wermuth,M. D 0:26:00,0 140] 0:22580 552 7.8 2/2/-- +4 | 35/35 =1:10
16 Kecht Z. D 0:26:08,0 145] 0:22100 571 44| 3/3/-- +6 | 35/35 =1:10
17 Bauer K. D 0:26:09,0 145] 0:24:.030 527 11,9 1/1/-- +2135/35 =1:10
18 Babo,T. D 0:26:47,0 16,6] 0:24:13,0 523 12,5] 2/1/-- +3|35/35 =1:10
19 Wolf,J. B-C 0:27:22,0 183] 0:2256,0 552 76| 4/3/-- +7135/35 =1:10

20 Steinhausen,P. D 027240 184)] 0:23.540 530 114 1/4/-- +5135/35 =1:10
21  Ludwig,M. SBS | 0:38:07,0 414)| 0:34:370 366 38,8| 2/3/-- +5135/35 =1:10
Arbersee - Ski Freistil WSA-WK 7,4 Sprint

Rang MName Nation K2 %R RLZ m/s %R]| Fehler +hest | Schielfzeiten +hest
1 Hom,J. D 0:24:26,0 00| 0:23:16,0 530 0,0 O/O/~- 35/35 =1:10
2 Maierhofer,C. B-C 0:25:27,0 40| 0:23:460 519 21| O/1/+- +1135/35 =1:10
3 Kloss M. D 0:26:08,0 65| 0:23:56,0 515 2.8 1/1/-- +2 1 35/35 =1:10
4 Behringer,M. D 0:26:10,0 66| 024290 504 50| 1/0/+- +1135/35 =1:10
5 EbnerN. D 0:27:02,0 96| 0:24:190 507 4.3 3/0/-- +3|35/35 =1:10
6 Philipp,C. D 0:27:18,0 105] 0:24:350 502 54| 1/2/-- +3|35/35 =1:10
7 Memm N. D 0:27:53,0 124] 0:25100 490 7.5 O/3/-- +3|35/35 =1:10
8 Riesle,B. D 027540 124] 0:24:400 500 57| 1/3/-- +4 1 35/35 =1:10
9 Leunig,C. D | 0:28:07,0 131 0:26:26,0 467 12,0| 1/0/-/- +1135/35 =1:10
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