4. Rahmenkennziffernplanung

1. Forderphase 2. Férderphase 3.Forderphase
Forderphasen

AK 10 AK11 |AK12 AK 13 |AK14 AK 16 | AK 17 AK 19 RTP des OBV

Grund

] Grundlagentraining | Aufbautraining AnschluBtraining Hochleistungstraining
Ausbildung

2 10 12 12 12-15

90 540 - 585

4 24 -26

1080 - 1170

A (strat-takt. Train.) 160-170

B (techn.-takt. Train.) 380 - 410

C(allg.-athl. Train) 360 - 400

D (Kompensation) 180 - 190

VP:40:60

WP:70:30

Bei Verbleib in der
Sportschule

Planungsansatz: Problem:

Training nach dem Verlassen der Schulen fiir Leistungsport, ab ca. AK 17 keine
52 Wochen (Abziglich Urlaub bzw. Ferien und PlanmaRige Belastung aus Organisatorischen Griinden moglich.
Feiertagswochen = 45 Wochen)



Inhalte der sportlichen Uberpriifung

1.

Uberprﬁfung der allgemeinathletischen Leistungsvoraussetzungen

30 m Sprint (Hochstart — 2 Versuche)

Liegestiitz (Anzahl in 30 sek. — 2 Versuche)
Rumpfaufrichten (Anzahl in 30 sek. — 2 Versuche)
Medizinballstossen (2 kg) (Weite FH + SH : 2) Quereinsteiger (3 kg)
1500 m Lauf (min./sek.)

Kasten-Bumerang-Test (sek./Gewichtsdifferenziert)

Wertung nach Punktetabelle

Uberpriifung der technisch/ taktischen Leistungsfihigkeit

Qualitat der technischen Fertigkeiten — spezielle Bewegungskoordination

Beinarbeit -schreitend/gleitend und federnd/gleitend mit Einsatz der variablen FH
Demonstration im Schattenboxen

Einzelschlage und Schlagverbindungen gerader Hande zum Kopf und Korper

1. - PA - Angriff mit FH-G oder SH-G zum Kopf
- PB — Meidbewegung/Ausweichbewegung und Nachschlag mit FH-G oder SH-G zum Kopf
2. - PA — Schlagverbindung FH-SH-FH Gerade zum Kopf und Kérper

- PB — Blocken/Meidbewegung/Ausweichbewegung und Schlagverbindung FH-SH Gerade z.K.
als Partneriibung

Uberpriifung der strategisch/ taktischen Leistungsfihigkeit
komplexe Wettkampffahigkeit

Uberpriifung des strategisch/ taktischen Ausbildungsstandes sowie der psychischen Wett-
kampfeigenschaften in einem Trainingswettkampf gegen einen Gegner mit gleichem Leistungsstand.

Technischer Ausbildungsstand -Angriffs- und Verteidigungsverhalten
-Bewegungskoordination und Beinarbeit
Taktisches Verhalten -Ringverhalten
-Verhalten in Standardsituationen
Psychische Wettkampfeigenschaften -Mut, Risikobereitschaft

-Konzentrations- und Ausdauerfahigkeit

Quereinsteiger

1.

Uberpriifung der allgemeinathletischen Leistungsvoraussetzungen

Disziplinen analog der 7. Klasse
Wertung nach Punktetabelle

Uberpriifung der technisch/ taktischen Leistungsfahigkeit

Beinarbeit, Pass- und Diagonal in flieBenden Ubergéngen
Demonstration im Schattenboxen

PA — Schlagverbindungen, Schlagkombinationen als Angriffshandlungen
PB — Meidbewegungen/Ausweichbewegung oder Blocken und Gegenangriff mit variablen Aktionen

als Partneriibung

Uberpriifung der strategisch/ taktischen Leistungsfahigkeit
komplexe Wettkampffahigkeit

Uberpriifung des strategisch/ taktischen Ausbildungsstandes sowie der psychischen Wett-
kampfeigenschaften
Kriterien sind dabei:

-technische Vielseitigkeit Grundtechniken im Angriffs- und Verteidigungsverhalten
-taktisches Verhalten Situationsverhalten, Entscheidungsfindung, Situationslésung
-psychische Wettkampfeigensch.  Mut, Risiko, Steigerungsfahigkeit, Konzentrationsfahigkeit
Wertung Benotungspunkte / Punktetabelle



Bewertungstabelle allgemein athletische Leistungsvoraussetzungen

Test Wertung 6. Klasse Wertung 7. Klasse Wertung Quereinsteiger Punkte
30 m Sprint 5,0 und besser 5,0 und besser 4,8 und besser 5
(sek.) 5,1-5,29 5,2 5,0 4
5,3-5,49 iber 5,2 iber 5,0 3
Liegestiitz 25 25 30 5
(Anzahl in 30 20 20 25 4
sek.)
15 15 20 3
Rumpfaufrichten 25 25 30 5
(Anzahl in 30 20 20 25 4
sek.)
15 15 20 3
MedizinballstoBen | 8,00 m und besser 10,00 m und besser 12,00 m und besser 7
FH+SH: 2 7,00 m —7,99m 9,00-9,99 1 11,00-11,99 1 6
(in Meter) 6,00m — 6,99m 8,00-8,99 2 10,00 -10,99 2 5
2 kg-Ball 5,00m — 5,99m 6,00-7,99 3 8,00-999 3 4
ab 7.Kl.: ab 50 kg 4,00m —4,99m 5,00-5,99 4 6,00-7,99 4 3
3 kg-Ball
1500 m Lauf 6:00 — 6:15 5:30-5:44 1 5:15-5:29 7
6:16 — 6:30 5:45-5:59 2 5:30 - 5:44 6
6:31 — 6:45 6:00-6:15 3 5:45 - 6:00 5
6:46 — 7:00 6:16 - 6:30 4 6:01 - 6:15 4
7:01 - 07:15 iber 6:30 5 Uber 6:15 3
Kasten- bis 36 kg bis 44 kg bis 60 kg iiber 60 kg Punkte
Bumerang
11,9-12,4 12,1-12,6 12,3-12,8 12,5-13,0 6 1+
12,5 -13,0 12,7 -13,2 12,9 - 13,4 13,1 - 13,6 5 1
13,1 -13,6 13,3-13,8 13,5 -14,0 13,7 - 14,2 4 2+
13,7 -14,4 13,9-14,6 14,1 - 14,8 14,3 - 15,0 3 2
14,5 - 15,3 14,7 — 15,5 14,9 — 15,7 15,1 — 15,9 2 3
15,4 -16,3 15,6 — 16,5 15,8 - 16,7 16,0 — 16,9 1 4
Note Punkte
1,0 20
1,5 17
2,0 15
2,5 13
3,0 11
3,5 8
4,0 6
igkeit Bewertung
Note Punkte Pkte Note Pkte Note
1,0 30 85 1+ 50 4+
1,5 27 83 1 45 4
2,0 25 81 1- 34 4-
2,5 23 79 2+ unter 33 5
3,0 20 75 2
T — ol
4,0 10 62 3

55

3-




Kasten Bumerang Test

Bei diesem Test handelt es sich um eine Prifung der Geschicklichkeit sowie der Orientierungs-
und Gleichgewichtsfahigkeit. Da dieser Parcours auf Zeit absolviert werden muss, werden die
soeben genannten Fahig- und Fertigkeiten unter kodrperlicher (Ausdauer-)Belastung abgerufen,
was den Test besonders erschwert. Denn die Benotung geschieht Gber das zeitliche Ergebnis.

Dieser Test dient dazu, verschiedene Leistungsanforderungen in Kombination zu Uberprifen und
stellt somit selbst trainierte Sportler vor eine grol3e Aufgabe.

Der Prifling startet mit einer Vorwartsrolle aus dem Stand, aus der er mdglichst schnell wieder
hoch kommen muss, um den Parcours zu absolvieren. Dabei hat er stets um den Medizin-Ball
(kann auch ein anderer Gegenstand sein) in der Mitte herumzulaufen und die Kastenteile in
angegebener Reihenfolge erst zu tberspringen und dann zu durchkriechen. Beim Laufen zum
nachsten Kastenelement muss er jedes Mal den Ball umlaufen.
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Individueller Trainingsplan (ITP) A OBV
BSTP: Wettkampfjahr:
LV:
Verein: Gewichtsklasse:
1. Personliche Daten
Name: Vorname: geb.:
Anschrift: Fam.-Stand:
KonfektionsgroRRe (UK): Schuhgrofe (UK): GroRRe d. WK-Kleidung:
Schule / Studium:
Anschrift / Tel.:
von: voraussichtl. Abschluf3:
Beruf / Arbeitgeber / B Bundesheer
Anschrift / Tel.:
Ausbildung von: voraussichtl. Abschluf3:
Heimtrainer: Anschrift: Tel.:
BST-Trainer: Anschrift: Tel.:
2. Sportliche Zielsetzung / Hauptziel pro Jahr:
Jahresh6hepunkt national JEM JWM EM WM (O]

3. Leistungsentwicklung

Entwicklungsstand Stand: Aufgaben:
(spez. Leistugsvoraussetzung) A, B

Entwicklungsstand Stand: Aufgaben:
(allgem. Leistungsvoraussetzung) C, D

individuelle Besonderheiten:
(Mafnahmen zur Sicherung der Leistungsentwicklung)

Bestatigung: Sportler: Trainer: Cheftrainer:




Individuelle Kampfkonzeption (IKK) 2 OBV
1. Personliche Daten
Name: Vorname: geb.: Gew.-Klasse:
Anschrift: LAL: RAL:

2. Strat.-takt. Grundverhalten
Ziel / Prognose

Angriffsweiterfuhrung (AW)

3. Komplexe WK-Gestaltung Stand: Aufgaben:
3.1 Angriffsvorbereitung (AV)

3.2 Angriffsdurchfiihrung (AD) Stand: Aufgaben:
Angriff / Gegenangriff, Haupthandlung

3.3 Angriffsabschluss (AA) bzw. Stand: Aufgaben:

4. Verteidigungsverhalten
Reserven:

5. Verhalten in Standardsituationen
Reserven:




Ausbildungsbereiche und Trainingsmittelkatalog des OBV
Ausbildungsbereche fiir Planung, Gestaltung und Dokumentation des Trainngs

A01
A02
AO03
A04
A05
A06
A07

A08
A09
A10

B10

B11
B12
B13
B14
B15
B17

B20

B21
B22
B23
B24

C10
C11
Ci12
C13
Ci4
C15
C16

C20

Bereich der Auspragung und Vervollkommnung der komplexen Wettkampfleistung
(strategisch- taktisch Ausbildung)

Fihren eines Distanzkampfes bzw. Verhalten in der langen Distanz (LD)

Fihren eines Kampfes in der Nahdistanz bzw. Verhalten im Nahkampf (ND)

Fihren eines Kampfes in der Halbdistanz bwz. Verhalten in der Halbdistanz (HD)
Flhren eines kombinerten Kampfes in verschiedenen Distanzen

FUhren eines Angriffskampfes als taktisches Grundverhalten

Flhren eines Gegenangriffskampfes als taktisches Grundvrhalten

Auspragung der Dynamik der individuellen Kampfesweise (Rhythmus- und Tempo —
Wechsel, Zwischen und Endspurtverhalten)

Strategisch- taktisch Einstellung auf bestimmte Gegner (Erstellung eines Kampfplanes)
Um — und Durchsetzung der individuellen Kampfkonzeption (IKK)

Komplexer Leistungsaufbau unter Wettkampfbedingungen (TWK und WK)

Bereich der boxspezifischen, technisch- taktischen und
technischkoordinativen Ausbildung

Auspragung und Vervollkommung der technisch — taktischen und technisch-
Koordinativen Grundlagen (Boxgrundschule).

Ausbildung der langen Distanz (LD)

Ausbildung im Nahkampf (ND)

Ausbildung der Halbdistanz (HD)

Ausbildung des Verhaltens in Standardsituationen

Ausbildung der kombinierten Kampfesfiihrung

Ausbildung von Spezialaktionen (individuelle Kampfhandlungen)

Bereich der speziellen Athletik

Entwicklung der Schlagkraft (Explosionskraft)
Entwicklung der speziellen Ausdauer

Entwicklung der Schlag — und Handlungsschnelligkeit
Entwicklung der Sprungfahigkeit

Bereich der allgemeinen Athletik

Entwicklung der allgemeinen koordinativen Fahigkeiten(Gewandtheit, Beweglichkeit)
Entwicklung der Maximalkraft (Hypertrophietraining )

Entwicklung der Explosivkraft, Intramuskuldres Koordinationstraining (IK - Training)
Entwicklung der Kraftausdauer

Entwicklung der Grundlagenausdauer (GA) aerob u anaerob alaktazid

Entwicklung der Schnelligkeit (anaerob-alaktazid)

Entwicklung der Schnelligkeitsausdauer (anaerob- laktazid)

Zielgerichtete Kraftentwicklung mit allgemeinen Trainingsmitteln



Ausbildungsbereiche und Trainingsmittelkatalog des OBV
Ausbildungsbereche fiir Planung, Gestaltung und Dokumentation des Trainngs

D10
D20
D30

CODE

PS
PA
Vi

CODE

wkn TM

IWK
NWK
TWK
FS
BS
PU
PT
IM

nwkn TM
SB

GE

TA/PR

T™Z

MA
MH

PTM

Vi

Bereich des Kompensationstrainings

Einsatz allgemeiner Trainingsmittel
Einsatz physiotherapeutischer Mittel und MaBnahmen
Rehatraining

Bereich der Kenntnisvermittlung u. Prozessunterstiitzung

Psycholog. Training (Mentales u Autogenes Training, Progressive Muskelspannng)
Padagogisches Training
Videotraining (WK - Analyse)

Trainingsmittel

Wettkampfnahe Trainingsmittel

Internationaler Wettkampf

Nationaler Wettkampf
Trainingswettkampf

Freies Sparring

Bedingtes Sparring

Partnerlibung

Partner (Gegner) wird vom Trainer imitiert
Imitationslibungen

nichtwettkampfnahe Trainingsmittel

Schattenboxen
Geratearbeit
Tatzen/ Pratzenarbeit zur Vervollkommnung der Technik oder der speziellen Taktik

nichtwettkampfnahe TM mit Zusatzlasten

Manschettenarbeit
Training mit Medizinball oder Handhanteln

Prozessunterstiitzende TM

Videoauswertung



Ausbildungsbereiche und Trainingsmittelkatalog des OBV
Ausbildungsbereche fiir Planung, Gestaltung und Dokumentation des Trainngs

ATM Allgemeine TM

GY = Gymnastik, LA = Lauf, HA = Hanteltraining, KS = kleine Spiele, Sp = Mannschafsspiele
SW = Schwimmen, TU = Turnen, SKI = Skilaufen, KM = Training an Kfraftmaschinen,

WA = Waldarbeit, ER = Ergometer (Laufband, Fahrrad, Handkurbel) SA = Sauna,

MS = Massage, PH = Prophylaxe (Handkraftigung), EB = Entspannungsbecken,

SG = Spaziergang, AM = Andere Mittel



