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Trainingsplanung vs. Trainingsprotokollierung

Ein optimaler Trainingsprozess bendtigt eine gute Trainingsplanung und eine gute Trainingsprotokollierung. Die
Protokollierung dient der Analyse und damit der Optimierung des weiteren Trainingsprozesses.

Im Amateurbereich ist aber immer wieder zu beobachten, daB zu viel Aufwand in die Protokollierung und
Analyse und zu wenig Aufwand in die Planung gesteckt wird.

Zur Verdeutlichung: Ein gut geplantes und auf der Basis des Plans durchgefiihrtes Training ist auch dann gut,
wenn es nicht oder nur grob protokolliert und analysiert wird.

Dagegen bleibt ein schlecht geplantes und schlecht durchgefiihrtes Training auch dann schlecht, wenn es gut
protokolliert und analysiert wird.

Wenn im Amateurbereich wie z.B. bei einem Marathonlaufer mit 3-4 Einheiten je Woche der sorgféltig erstellte
Plan zu 90 Prozent eingehalten wird und vielleicht noch die Lauftempi notiert werden, ist das absolut

ausreichend.

Merke: Die Leistungsreserve liegt vor allem in der Planung, weniger in der Protokollierung und Auswertung.



