O sw(i)ﬁs &8 ‘
[ympic | MEMBER

. Chef Leistungssport
@e gssp Member of European and
Federation

daniel.humbel@karate.ch * www.karate.ch World Karate Federation

Jahresplanung 2019

Allgemeines

Fir einen Athleten ist es nicht mdglich wahrend des ganzen Jahres in Top Wettkampfform zu sein.
Die Saison ist gepragt von Form aufbauen, Form erhalten und Form verlieren. Aus diesem Grunde
wurde diese Jahresplanung erstellt. Sie soll eine Richtschnur sein fiir alle Kadersportler und Trainer
um zum richtigen Zeitpunkt in Bestform zu sein.

Die vorliegenden Jahresplanungen beruhen auf der Punkteliste der SKF. Sie sind ausgerichtet auf
unsere Top Sportler. Diese Sportler haben ihr Umfeld angepasst und ihr Leben nach dem Sport den
sie betreiben ausgerichtet. Zum einen sind sie Nachwuchssportler mit Schul- oder Ausbildungslésun-
gen oder es sind Elitesportler welche das Arbeitspensum reduziert haben oder Studiengdnge gewahlt
haben welche Trainingszeiten mit einem Umfang von 15-25 Stunden zulassen.

Besonders flir die Kategorie U21 stellt die Jahresplanung sehr hohe Anforderungen. Um sich fiir die
EM oder WM zu selektionieren missen sie die Nachwuchs Punkteturniere absolvieren. Um den An-
schluss an die Elite zu finden ist es wichtig Karatel Premier League, Karatel Serie A-Turniere, EM,
WM zu absolvieren um sich mit den Besten der Welt zu messen sich an das internationale Niveau
heranzutasten und sich im WKF World Ranking zu verbessern.

Die Jahresplanung ist unterteilt in eine Ubergangsperiode UP eine Vorwettkampfperiode unter-
teilt in allgemeine Vorbereitung AV und intensive Vorbereitung IV und in die Wettkampfpe-
riode WP. Als Jahres Hohepunkte wurden Bei der Elite die EM Ende Marz und das Karatel Premier
League in Moskau Anfang Oktober gesetzt. Im Nachwuchsbereich wurde die EM Anfang Februar in
Aalborg DEN sowie die WM Ende Oktober in Santiago CHI gesetzt . Alle anderen Wettkampfe kdnnen
als Kontrollwettkdampfe angesehen werden um die aktuelle Form des Athleten zu Gberprifen. Fir Ka-
derathleten welche keine EM oder WM absolvieren sind die Turniere in unmittelbarer Nahe von EM
und WM relevant um die Wirksamkeit der Planung zu Uberpriifen und allenfalls Anpassungen zu ma-
chen.

Jahresplanung 2019

2019 ist ein Jahr mit einer EM und einer WM im Nachwuchsbereich. Die Erfahrungen der letzten Jahre
sind in diese Planung eingeflossen und die geplanten Trainingsprozesse sollten greifen. Im Elitebe-
reich haben wir ein Jahr ohne WM. Es bleibt also viel Zeit Schwerpunkte auf die Grundlagen in allen
Bereichen zu legen.

Krafttraining

Wir unterscheiden zwischen HT Hypertrophie, IK Intramuskuldre Koordination/Intermmuskulare Ko-
ordination bei sensomotorischen Sequenzen, KA Kraftausdauertraining (Bsp. Freeletics) und Plyo-
metrie (kleine bis mittlere Plyometrie, Kontrastmethode).

Wahrend der Ubergangsperiode und in der allgemeinen Vorbereitung wird im Muskelaufbaube-
reich gearbeitet. Athleten welche austrainiert an der oberen Gewichtsgrenze liegen, empfehle ich hier
auf Kraftausdauer zu setzten (15-20 WH) um nicht Muskelmasse zuzulegen und die Gewichtslimite ein-
zuhalten.
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Ich empfehle auch Nachwuchsathleten ab dem 16 Altersjahr nach einer 6 monatigen Eingewdhnung im
Fitnesscenter an den herkdmmlichen gefiihrten Kraftgeraten auf die Olympiahantel umzusteigen. Beim
Einstieg ist Vorsicht geboten und der Schwerpunkt muss auf die Technik gelegt werden. In der Anlage
sende ich euch ein Krafttrainingsprogramm welches ich mit meinen Sportstudenten seit 3 Jahren absol-
viere. Neben dem Krafttraining mit der Olympiahantel missen auch individuelle Trainingsprogramme
fur die Rumpfkraft absolviert werden. Diese kdnnen dynamisch, statisch oder sensomotorisch ausge-
fuhrt werden.

Rumpfkraft:

Der Rumpfkraft muss wahrend der gesamten Trainingsperiode besondere Aufmerksamkeit gegeben
werden. Ohne Stabilitét im Rumpfbereich geht in den technisch kompositorischen Sportarten zu wel-
chen auch Karate zihlt gar nichts. Der Vielfalt der Ubungen ist hier keine Grenze gesetzt. Besonders
bewahrt haben sich hier Ubungen die sensomotorisch ausgefiihrt werden. Gerdte wie TRX, Swissball,
Medizinball, Balancepads usw. sind hier besonders geeignet.

Wahrend der speziellen Vorbereitung und in der Wettkampfperiode wird umgestellt auf Krafttrai-
ning im IK Bereich. 9-10 Wochen vor dem Zielturnier beginnen wir zusatzlich mit dem Plyometri-
schen Training. Hier arbeiten wir mit der Kontrastmethode. Nach einer maximalen isometrischen Vor-
spannung im Spannset (Vorrichtung) werden 3 Wadenspriinge aus einer Hohe von max. 20 cm ausge-
fuhrt. Im Anschluss nochmals eine maximalen isometrischen Vorspannung im Spannset (Vorrichtung)
gefolgt von 6 fortlaufenden maximalen Spriingen Uber Hirden von 70-100cm je nach Athletik des
Sportlers. Es ist auf eine kurze Bodenkontaktzeit zu achten. Diese Ubungsabfolge fiihren wir 2x
wochentlich durch neben dem (blichen Krafttraining (roter Faden).Wahrend dieser Zeit muss der akti-
ven Erholung grosse Bedeutung zugemessen werden. Wahrend dem IK Training arbeiten wir paralell 1-
2x pro Woche im kleinen bis mittleren plyometrischen Bereich. Schnelle kleine Spriinge, Sprints, Ein-
beinspriinge erganzen das Krafttraining um Schnelligkeit und Spritzigkeit fiir die Zielwettkdmpfe zu
erlangen.

Vier oder fiinf Wochen vor dem Zielanlass fihren wir einen Overload durch. Es werden zusatzliche 3-4
Trainingseinheiten geschaltet (Freeletics) damit der Sportler an seine Grenzen gefiihrt wird. Die Trai-
ningsbelastung liegt bei 100%. Auf diese Woche Overload folgt das Tapering. Das heisst die Intensitat
im Training wird wohl hoch gehalten aber der Umfang wird bis zur Meisterschaft stark reduziert. Wah-
rend dieser Zeit sind Erholungs- und Recoverymassnahmen zwingend.

Mit diesen Massnahmen sollten die Sportler am Wettkampftag im Kraftbereich auf dem Maximum sein.
Dies zeigt sich durch explosive und kraftvolle Bewegungen im Wettkampf.

Ausdauertraining

Hier ist es wichtig, dass der Sportler wahrend des Jahres 2-3x pro Woche in das Ausdauertraining
investiert. Ich spreche von Grundlagentraining im Bereich von 60-65% HF max. Hier macht es Sinn-
die Zielherzfrequenz mit der Atemmaske oder einem Laktatstufentest (Olympiasportler) zu ermitteln,
weil die Tabelle zu wenig genau ist. Als persdnlicher Richtwert gilt dass sich die Sportler wahrend
dem Grundlagentraining noch miteinander sprechen kdnnen. Die Trainingseinheiten sollten 30-45
Minuten nicht Gberschreiten. Diese Trainings erfillen gleichzeitig Recovery Massnahmen damit sich
der Sportler schneller erholen kann. In der allgemeinen und speziellen Vorbereitung erganzen wir die
Grundlagentrainings mit Intervallbelastungen.
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Das heisst der Sportler beginnt mit Grundlage auf ca. 65% HF max. gefolgt von 5-6 HIT Intervallen
von 20" Belastung und 20" Pause, in welcher eine vollstandige Erholung nicht mdglich ist. Hier wird
die Widerstandsfahigkeit gegen hohe Laktatwerte trainiert. Wir nennen dieses Training dann polari-
siertes Training weil nur im tiefen oder im ganz hohen HF Bereich trainiert wird. Es folgen dann im
Abstand von je 10 Minuten im tieferen Bereich 2-3 weitere HIT Blocke um das Training dann mit einer
tiefen Belastung zu beenden. Eine solche Trainingseinheit dauert dann ungefar 60-70 Minuten je nach
Anzahl HIT Blocken die im Training verbaut werden. Wahrend dieser Zeit kann man die Grundlagen-
trainings auf 1-2x pro Woche reduzieren. Ca. 2-3 Wochen vor dem geplanten Zielanlass wird dieses
Intervalltraining nur noch spezifisch absolviert, das heisst ins Kampftraining integriert.

Technisches Training

Wir konzentrieren uns in der Ubergangsperiode vor allem auf die relevanten Techniken geméass Welt-
stand. Das Ziel ist es das Repertoire der Kerntechniken zu vergréssern. Von Kerntechniken spreche
ich, wenn mit einer Technik im internationalen Vergleich wiederholt Punkte erzielt werden kénnen.
Bei einem Nachwuchssportler sollte dieses Repertoire 3-5 Techniken betragen. Bei einem Elitesportler
sind es dann 5 Techniken und mehr.

Ich beziehe mich bei dieser Theorie auf die Aussage, dass eine Technik 10°'000 Mal korrekt ausgefiihrt
werden sollte bevor sie nicht mehr verbessert werden kann. Hier ist grosse Kreativitat des Trainers
gefordert, um der Monotonie im Trainingsalltag entgegenzuwirken. Wahrend der Intensiven Vorberei-
tung und in der Wettkampfperiode ist den bisher erarbeiteten Kerntechniken klar der Vorzug zu ge-
ben. Vor der EM und WM in der unmittelbaren wichtigsten Wettkampfperiode (4 Wochen vor dem
Zielwettkampf) sind nur noch die relevanten Kerntechniken welche unter schwersten Bedingungen
zum Erfolg fihren intensiv zu trainieren. Taktische und Situative Trainingsformen missen zwingend in
den Trainingsalltag einfliessen.

Mentales Training

Das mentale Training ist aus dem modernen Karate Wettkampfsport nicht mehr wegzudenken und ge-
hort wie alle anderen Komponenten in den taglichen Vorwettkampf- und Wettkampfalltag. Es sind die-
se Trainingseinheiten welche am wenigsten Zeit in Anspruch nehmen und den gréssten Effekt im ent-
scheidenden Moment bringen. Von einem Kadersportler erwarte ich, dass er in diese Komponente in-
vestiert, mit einem Mentalcoach zusammenarbeitet und ein wirksames Mentalprogramm welches im
Karriereverlauf laufend angepasst wird zur Verfligung hat. Diese Komponente wurde nicht in der Jah-
resplanung eingebaut. Sie gehoért aber in das Trainingsprogramm eines jeden ambitionierten Sportlers
welcher sich auf Grossanlasse Vorbereitet.

Beispiel:

Ein Sportler hatte in der Vergangenheit grosse Erfolge (Medaille an EM oder WM) und mdéchte diese
unbedingt bestétigen.

Durch diese Situation kann ein grosser Leistungsdruck beim Sportler entstehen. Der Erwartungsdruck
den der Sportler sich selber auferlegt, das Resultat orientierte Denken, den Erwartungsdruck den der
Sportler von aussen (Trainer, Familie) spurt sind Faktoren die negative Auswirkungen haben kénnen.
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Ansatz:

Jeder Wettkampf beginnt bei Null. Das wichtigste ist, Punkte zu erzielen. Der Punkt ist somit das kleins-
te Element, worauf sich der Sportler konzentrieren muss. Familie und Trainer miissen auch gezielt
Druck abbauen durch geeignete Massnahmen.

Personliche Faktoren/ Emotionale Faktoren

Diese Trainingsformen werden im Wettkampfkarate sehr oft unterschétzt und kénnen bedingt trai-
niert werden. Ich spreche hier vom personlichen Auftreten sowie von der Ausstrahlung des Athleten.
Seine personlichen Eigenschaften (Ausstrahlung und Prasenz usw.) vor dem Wettkampf und auf der
Wettkampfflache sind Faktoren die beim Kampfgericht bewusst oder unbewusst bei der Punkteverga-
be mit in die Bewertung einfliessen.

Leidenschaft im Wettkampf, Kreativitat und Aktivitat bei der Kreierung von Situationen, welche einen
entscheidenden Einfluss auf die Erzielung von Punkten haben sind im Wettkampf sehr wichtig.

Entschlossenheit in der Aktion, Leidensbereitschaft, Mut zur Aktion im entscheidenden Moment sind
emotionale Faktoren welche einen Kampf immer entscheiden.

Zuruckhaltung, Unentschlossenheit, Wegdrehen des Kopfes bei oder nach der Aktion, Abtauchen oh-
ne Schutz oder gar erkennbare Angst in der Aktion sind immer emotional gesteuerte Faktoren welche
den Wettkampf negativ beeinflussen. Selbstsicherheit und personliches emotionales stabiles Auftreten
in der Aktion sind deshalb unabdingbar und ein Kriterium welches alle anderen Faktoren wie Kraft,
Ausdauer, Schnelligkeit, Technik und Taktik entscheidend beeinflusst. Die persdnlichen und emotiona-
len Faktoren kénnen mit speziellem mentalen Training (bsp. Visualisierung) beeinflusst werden und
gehoren in den Trainingsaltag.

Anhang: Trainingsplan Kraft

Sollten die Begriffe der vorgegebenen Ubungen nicht bekannt sein, kann mann diese in Youtube eingeben und
den Anleitungen folgen.

Sollte eine Schulung in den verschiedenen Bereichen gewlinscht sein, bin ich gerne bereit diese vor Ort zu er-
lautern.
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Block 1

1. Warm-up 10min

2. Hang Clean 3x3 Nach Gefiihl

3. Front Squat 4x 8-12 Start alle 3min
4. Single leg deadlift 3x10 / Bein Start alle 3,5min
5. Pull-ups 3x 8-12 Start alle 3min
6. Russian Twist 5x20Sekunden 20sek Pause

7. Cool down

Block 2

1. Warm-up 10min

2. Overhead Squat 3x 8 Nach Gefiihl

3. Shoulder press 3-4x 8-12 Start alle 3min
4. Deadlift 3-4x 8-12 Start alle 3min
5. Jackknife 5x 20Sekunden 20sek Pause

6. Cool down

Block 3

1. Warm-up 10min

2. Back Squat 4x8-12 Start alle 3min
3. Single leg deadlift 3x 8-12/ Bein Start alle 3,5min
4, Max. Push-up mit abheben 5x30sek Start alle 60sek
5. Sit-ups 4x15 30sek Pause

6. Cool down

Block 4

1. Warm-up 10min

2. Clean + Push-press 4x 8 Nach Gefiihl

3. Bench press 3x 8-12 Start alle 3min
4, Lunges vorwarts mit LH 3-4x 8-12 Start alle 3,5min
5. Windmills 5x 5 20sek Pause

6. Cool down

Daniel Humbel, Chef Leistungssport SKF 079 358 88 44
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Block 1

1. Warm-up 10min

2. Hang Clean 3x3 Nach Gefiihl

3. Front Squat 6x3 Start alle 2min
4. Single leg deadlift 3x10 / Bein Start alle 3,5min
5. Pull-up 6-8x3 Start alle 2min
6. Russian Twist 5x20Sekunden 20sek Pause

7. Cool down

Block 2

1. Warm-up 10min

2. Overhead Squat 3x8 Nach Gefhl

3. Shoulder press 6x3 Start alle 3min
4. Deadlift 6x3 Start alle 3min
5. Jackknife 5x 20Sekunden 20sek Pause

6. Cool down

Block 3

1. Warm-up 10min

2. Clean 3-5x3 Nach Gefiihl

3. Push-press 3-5x5 Start alle 3min
4. Single leg deadlift 3x10 / Bein Start alle 3,5min
5. Turkish Get-up 3x3 / Seite Start alle 3min
6. Cool down

Block 4

1. Warm-up 10min

2. Hang Snatch 3-5x3 Nach Gefiihl

3. Power pulls 3-5x5 Start alle 3min
4. Front Squat 3-5x5 Start alle 3min
5. Barbell Twist 4x 20 Start alle 1,5min
6. Cool down

Daniel Humbel, Chef Leistungssport SKF 079 358 88 44
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Block 5

1. Warm-up

2. Back Squat
3. Bench press
4. Scissor jump
5. Windmills

6. Cool down

daniel.humbel@karate.ch * www.karate.ch

6x3

6x3

8x6 mit Gewicht
4x8 / Seite
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10min

Start alle 3min
Start alle 3min
Start alle 3min
Start alle 1,5min

Daniel Humbel, Chef Leistungssport SKF 079 358 88 44
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