C105

Trainingsplanung
EinfUhrung Rahmentrainingsplan

J+S Broschiure Physis: Theoretische Grundlagen
- Kapitel Trainingsplanung und Trainingsgestaltung
- Kapitel Trainingswirkungen (Superkompensation)

athiepes

Ausbildung
Formation
Formazione

Swiss Athletics
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Ziele der Prasentation

Swiss

Die TN kdnnen zwischen kurz-, mittel- und langfristiger Planung
unterscheiden.

Die TN kennen die Begriffe Jahresplanung, Wochenplanung,
Monatsplanung (4-Wochenplanung ) bzw. Unterrichtseinheit

Die TN kennen die unterschiedlichen Trainingsphasen.

Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 4
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Inhaltsverzeichnis

1. Ubersicht Planungsarten (lang- bis kurzfristig)

“*Langfristige Planung / FTEM

2. Einfache oder komplexe Planungen

“*Planung, Termine und Inhalte (Ausbildungsprogramm
Jugendausbildung)

3. Jahresplanung und Periodisierung

“*Einfache Jahresplanungen, Beispiele mit phasenspezifischen
Schwerpunkten

Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 5



8 Ubersicht Planungsarten

Ubersicht iiber verschiedene Planungsarten (von sehr langfristig bis sehr kurzfristig):

Rahmenkonzept zur Sport- und Athletenentwicklung in der Schweiz

langfristig

Rahmentrainingsplan/Trainingskonzeption
Verband Rahmenlehrplan

Ausbildungsprogramm

Mehrjahresplanung/Perspektivplanung

FTEM Schweiz

Halbjahresplanung
Monatsplanung

.I mittelfristig
lahresplanung/Saisonplanung

v kurzfristig
A Wochenplanung
Leiter Planung von Unterrichts- bzw.
Trainingseinheiten

A Lektionsplanung

BASPO, Planung im Sport, Ausg.2016, S. 13

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 6
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e Rahmentrainingsplan / Jahresplanung

Rahmentrainingsplan: Auf die Philosophie des Fachverbands
basierende verallgemeinerte Richtlinien zur Gestaltung des
Trainingsprozesses

(J. Weineck, Optimales Training, 2010, S65)

Jahresplanung:

- Verschiedene Trainingsziele und Schwerpunkte im
Jahresverlauf

- Wettkampfplanung inklusive Aufbau-, Vorbereitungs- und
Testwettkampfe

- Leistungsdiagnostikplanung
- Belastungsplanung (Periodisierung)

%;Wg Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 7



8 \Von der Jahres- zur Lektionsplanung

X

Swiss Athletics

Trainingsperiode/-phase (=> bilden zusammen den Makrozyklus)
Umfasst in der Regel 1-3 Monate und mindestens ein Mesozyklus mit

gemeinsamem inhaltlichem Schwerpunkt / Ziel.
Unterrichtseinheit

I\/Ionatsplanung, 4_W0Chenp|an (: Mesozyklusplan) Umfasst mehrere Lektionen,
Setzt sich aus mehreren Mikrozyklen zusammen. > mit einem gemeinsamen

inhaltlichen Ziel.

Wochenplanung (=Mikrozyklusplan)

Trainingsbelastung im Wochenverlauf sowie die Abfolge und Variation der
Hauptaufgaben innerhalb der Trainingseinheiten. Umfasst in der Regel
etwa 5 bis 12 Tage.

Lektionsplanung oder Lektionspraparation

Ausgestaltung der jeweiligen Trainingseinheit mit der Beschreibung der
Belastungsziele sowie Methoden Inhalte und Mittel zu ihrer Realisierung.

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport
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T1+T2

T3+ T4

Basistraining Kondition: Grundschnelligkeit, Grundlagenausdauer (aerob), Stabilisationskraft, Beweglichkeit

Koordinative
Fertigkeiten
Lauf-Sprung-
Wurf,
Bewegungs-
Grundschatz

Basistraining Koordination: Koordinative Fahigkeiten

Grundlagentraining

Kernelemente: Spielerische
Formen und zwingende
Ubungen zum Trainieren der
Kernelemente aller
Disziplinengruppen

Disziplin- oder Disziplinkombinationsorientiertes
Techniktraining:
Aufbaureihen und Korrekturpunkte in den einzelnen
Disziplinen

Basis Allgemein-zielgerichtete Speziell-zielgerichtete Schnelligkeitsentwicklung
Schnelligkeit [Schnelligkeitsentwicklung (und Schnelligkeitsausdauer)
Kraft mit ]
K h Kraft mit
orpergewic
Basis Kraft Stabilisationskraft ; Zpb g Zusatzlasten |Maximalkraft und Kraftausdauer auspragen
, Zubringer
g aufbauen
Langhantel
Spielerische Aerobe
P Spezifische Ausdauer (aerob und anaerob)
Ausdauer Ausdauer

Naturliche Beweglichkeit

erarbeiten

Beweglichkeit und Mobilitat verbessern, Spezielle Beweglichkeit

Athletenweg, Swiss
Athletics,
Nachwuchsforderkonz
ept 2016, S. 7

'Gioventu+Sport 9



8 Athletenweg - Trainingsstunden

30

W Leichtathletik w Polysportiv 0 Schulsport
25

20 —

. =
/

10

0
Ue U8 U10 U1z U14 U16 U18 J20 U23 Aktive

Abb. 7: Empfohlene Trainingsstunden im Leistungssport.

Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 10



Beispiel: lang- bis kurzfristige Planung

Bereich Beispiel U12

Karriereplanung
o ( Prifungen etc)

J+S o Umstellung Schule-Lehre
Ausbildungs
-programm _
Jugend- Jahresplanung Termine
ausbildun O Hauptwettkdmpfe festlegen - Kids-Cup/ Kantonalmeisterschaft
9 o0 Nebenwettkdmpfe festlegen - Vorausscheidungen/ Meetings
m Trainings/ Ferien definieren - Mo/Mi jede Woche/ Ferien kein T

Trainingslager/ Tests definieren
ahresplanung Inhalte
Monatsplanung (Makrozyklus)

O Unterrichtseinheiten festlegen (Aufbau - Weitsprung aufrechter Absprung
von Inhalten tiber mehrere Lektionen) Ballwurf Rhythmus Jam-ta-tam

Perioden/ Phasen festlegen Weit; rhythmischer Absprung
Ausbildungsziele festlegen - Schwergewicht Sprint Weit Ball
Disziplinen/ Inhalte planen - Gemass Ausbildungsprogramm JA

Zuordnung der Inhalte zu den Trainings

Wochenplanung (Mikrozyklus)
o Sinnvolle Abgrenzung innerhalb Woche - Mo Sprint/ Ball, Mi Weit Kraftigung

Lektionsplanung (Mikrozyklus)
o Ubungsauswahl - Beispiellektionspréaparationen
O Flexibilitat/ Improvisation - Schwankende Gruppengrdssen

Swiss Athletics

Beispiel 16

- Weniger Training wahrend Prifungen
- Mudigkeit im Training berticksichtigen

- Schweizermeisterschaft Hirden

- Meetings/ Mehrkampf

- Mo/Mi/Fr jede Woche, Ferien Mi/Fr

- Trainingslager im Fruhling + Sommer

- Hallenwettkdmpfe + Outdoor

- Hirden; aktives Angehen der Hiirde
- Hirden/ Sprint/ Weit/ Schnelligkeit

- Gemass Ausbildungsprogramm JA

- Speerwurf 7-Schritt Anlauf mit
Speerruckfuhrung

- Mo Sprint/ Kugel, Mi Hurden/ Kraft, Fr
Hoch/Speer/ Laufe

- Individuelle Praparation
- Kurzfristige Disziplinwechsel

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport
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¢ Einfache und komplexe Planungen

Einfache Planung Komplexe Planung

L
L
»
»
[
*
L
L
L
-
[
*
L4
-
L
-
-
L
L
L
L
L]
=
[
L4
L
-

LLL I EE ST LA L LA L LR Y|

Heterogene, grosse Trainingsgruppe (12-20) Homogene, kleine Trainingsgruppe (3—8)  Einzelathleten

sehr unterschiedliches Leistungsniveau ahnliches Leistungsniveau hohes bis sehr hohes Leistungsniveau

alle Disziplinen, z.T. Di;{iplingrw:lpen Z.T. spezialisiert auf Disziplingruppen/ Spezialisiert auf einzelne Disziplinen
Disziplinen

Allgemeine Planung O Gruppenplanung Individualisierte Einzelplanung

e QRAEE O e | ENEIED

Swiss Athletics

}+5 Leichtathletik Broschiire pi
a +5 Leichtathle roschiire planen Rahmentrainingspkine

J+S
Ausbildungsprogramm
Jugendausbildung

Tab. 1: Planungsvarianten und ihre Ausrichtung

Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 12



«3 Einfache Planung - Jahresplanung Termine

L} | Leichtathletik - Terminplanung

Iﬂfﬂ m Gruppenname

Alter Niveau Leiter/in

von 5
1102016 51.05.2017

Oktober "16 Dezember 16 Januar '17 Februar ‘17 April '17
Fr 09 Mo 03 Do 09 So 03| Lager, Balgach Oi 03
Sa 10 0i 10 Fr 10 Mo 10| Lager. Balgach i 10
So 11 i 1 Sa 1l Di N|Lager. Balgach Oo 11
Mo 12 Do 1z So 12 I4i 12| L ager. Balgach Fr iz
Di 13 Do 13|Lager. Balgach Sa 13

Mi 14 So 14
Do 15 Mo 15
oi 16

Fr 16

Vereinsanlass, GV LVWE,
Mo 17 Do 17 Sa 17 0i 17 Fr 17 ‘' azzerschlozs, 19-21

Di 18 Fr 18 So 18 Mi 15 Sa 15

Wi 19 Sa 13 Mo 13 Do 13 So 13

Do 20 So 20 Oi 20 Fr 20 Mo 20

Fr 21 Ma 21 Mi 21 Sa 21|Elernabend, ., - Oi 21 Oi 21 So 21
Sa 22 Oi 22 Do 22 So 22 Mi 22 Mi 22 Sa 22 Ma 22
So 23 Mi 23 Fr 23 Mo 23 Oo 23 Do 23 So 23 0 23
Training, Start
Mo 24 Do 24 Sa 24 Di 24 Fr 24 Mo 24| Sommertraining, Aue Baden, | Mi 24
Wereinzanlass, PartuPoint,
Di 25 Fr 25[LadenS Baden, 18-77 So 25 Mi 25 Sa 25 0i 25 Do 25) Auffahrt
Wi 26 Sa 26 Ma 26 Do 26 So 26 Sa 26 Mi 26 Fr 26
Do 27 So 27 Oi 27 Fr 27 Mo 27 Ma 27 Do 27 Sa 27
Fr 28 Ma 28 Mi 28 Oi 28 Oi 28 Fr g So 28
Elternabend, Info Sommer,
Sa 29 Oi 23 Do 23 Mi 23| Sue Baden, 19-20 Sa 23 Ma 23
S0 30 Ii 30 Fr 30 Do 30 So 30 0i 50
Mo 31 Sa 3 Fr 31 Mi 31

r

w1.0f Mow 2016 awe

EIE) | | L | _ _

l%m Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 14



e8¢ Charakteristik der verschiedenen Phasen

Vorbereitungsperiode (Dauer: 2 - 5 Monate)

* Verbesserung der allgemeinen physischen und psychischen Fahigkeiten

* Verbesserung der koordinativen Fahigkeiten und von Teilen der koordinativen Fertigkeiten
 Hoher Belastungsumfang, ansteigende Belastungsintensitat

« Von allgemeinentwickelnden zu speziellen Ubungen

Vorwettkampfperiode (Dauer: 3 - 6 Wochen)

« Erhaltung der allgemeinen und Verbesserung der speziellen physischen, psychischen und taktischen Fahigkeiten
« Erhaltung der koordinativen Fahigkeiten und Verbesserung der koordinativen Fertigkeiten

« Leichte Reduktion des Belastungsumfangs, Erh6hung der Belastungsintensitat

«  Mehrheitlich spezielle Ubungen

Quelle: Hansruedi Kunz

q%m Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventl+Sport 15



e8 Charakteristik der verschiedenen Phasen

Wettkampfperiode

« Erhaltung der allgemeinen Fahigkeiten

« Optimierung der koordinativen Fertigkeiten und der speziellen physischen, psychischen und taktischen Fahigkeiten
» Reduktion des Belastungsumfangs, Steigerung der Belastungsintensitat

+  Wettkampfmassiges Training, Aufbau-, Vorbereitungs-, Hauptwettkampfe

Ubergangsperiode
* Physische und psychische Regeneration, aktive Erholung

Quelle: Hansruedi Kunz

% Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 16



3 Beispiel Planung Jahresplanung / Periodisierung

Leichtathletik - Jahresplanung

Gruppenname Alter Miveau Leiterfin

Oktober

Mowember Dezember

41142 42 4548 47 1 48 b0 & LI I R P S L B IR 2 O |

Bereichi Diszipli Ausbildungsinhalte

d%m Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventl+Sport 17



.3

Em

Beispiel Mehrkampf ( U20 national)

Beispiel Jahresplanung / Periodisierung

Monate November Dezember
Wochen 4445|4647 [ 48] 49|50 51]52
- Gewbhnung an die neuen
Trainingsformen
Trainings - Kraftigung und Stabilisation
schwerpunkte Athletiktraining hat hohen

Stellenwert

- Verbesserung der aeroben

Ausdauer

Trainingsphase

\Wettkampfe

Januar

Schnelligkeits
arbeit als
Haupttrainings
punkt

- Dynamisierun

g des
Krafttrainings
Athletiktrainin
g

Technische
Kernelemente
schulen

LAC-Meeting Magglingen

Februar

Wettkampfe
mit
Schwerpunkt
Hurden /
Weitsprung

T

GGB-Meeting Magglingen
SM Mehrkampf St.Gallen
\
I\/Iagglmnnn

Marz April

. Kombination von

Grundlagenarbeit im
Kraftraum und
Schnellkraftformen
Athletiktraining
Frequenzarbeit

Mai

Schnelligkeits
arbeit als
Haupttrainings
punkt

Training der
Endformen
der einzelnen
Disziplinen

Quialifikations-
wettkampfe

7-Kampf Landquart
7-Kampf Gotzis

Swiss Athletics

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport
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Beispiel Jahresplanung / Periodisierung

Beispiel Sprint (U20 national)

Monate

November Dezember

Wochen

44

45[46]47]48[49|50]51]52(53

| Januar | Februar |

Trainings-
schwerpunkte

— Intensitatsvertraglichkeit
entwickeln.

Intensitats
vertraglich
keit

entwickeln

Trainingsphase

VWP H

Wettkdmpfe

Meeting

Leistung darstellen,
Schnelligkeit testen,
Technik Uberprifen!

Meeting
Meeting GGB

WP H

Meeting
Hallen-MK-SM
Hallen-SM Aktive
Hallen-SM Nachw.

Marz April

10|11[12[13]14[15[16]17

Spezielle Fahigkeiten
entwickeln.

TL Verein (Ostern)

Mai

Leistung
aufbauen und
in
\Vorbereitungs
wettkdmpfen
darstellen

VWP 1

Hirden-Cup
Pfingstmeeting

Juni

Spitzenlei
stung
vorbereite

n!

WP 1

Swiss-Meeting Genéve
Swiss-Meeting

Swiss Athletics

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport
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8 Beispiel Jahresplanung / Periodisierung

Marz April

Monat Oktober | November | Dezember Januar Februar
Woche 42143|44|45(46|47|48(49(50|51|52 2|13(4|5|6]|7 9
Trainings- Grundlagenbildung | Grundlagenbildung I
schwerpunkte (Strassenlauf-Saison) (Cross/Hallen-Saison)

Disziplinspezifische
Grundlagenbildung

Trainingsphase VP I VP Il

m ) ) o [0
Wettkam pfe 2 2 = o
Distanzen O O I S

Mai

600
1000
400
800
800

Juni

Bahnwettkdmpfe

Jul

q% Swiss Athletics

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport
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.3

Einfache Planung — Planung Trainingsinhalte

.3

“info | navi_

Tabelle zurbcksstren

Inhalte sktuslisisrsn

Trainingsdsten wund
Wettkampfe sintragen

Bereichi Diszipli Ausbildung=sinhalte

Leichtathletik - Jahresplanung

Gruppenname

Vorbereitungspericde

HH#

Oktober

Mowember

Alter

Dezember

33

40

41

iz

43

44

45

16

47

43

43

&0

&1

52

Laufschulung, anaerobe Ausdauer

Miveau

Januar

Leiterin

Februar

April

15

1&

[litteldistanz ‘ariantenreiches Lauftraining
Wechselschrittechnik,
Kugelstoss Einfiihrung weitere Kugelstosstechniken
Eallwurf Speerwerten aus 5-Schrittanlauf
Spesrwurk Impulsschritt schulen
Staffetten Staffellauf in Sprinttraining einbausn,
Staffeln auf allen Positionen laufen
Furzsprink Schulung Start. Einfidhrung 2uglauf
Langsprints Sprint= 40-60m, Zugwiderstands|dufe
kurzhiirden Laufen mit werkirzten Abstanden
Langhiirden Start und Lauf iiber 3-8 Hiirden
‘weitzprung Schrittsprung mit Fokus Absprung
Landung schulen
Grobfarm Flop-Hoch=prung
Haz:hsprung Spriinge aus verkiirztem Anlauf
Lauf-tSprung-twurfrhythmen spezifisch und
Bhythmu= technikorienteri schulen
Zyklizche und azyklizche Schnellighkeir fiir alle
Sichnelligkeit Disziplinen schulen
Kraft Turnen, Rumptkrattiqung, Sprung- und
wWurfkraft, Fusskraft, Kraft mit K&rperge-
wicht, Zubringeriibungen Hanteltraining
Lang=ame Dauerldufe, Fooking
Busdauer Extenzive Dauerldufe, F ahrtspisle

Beweglichkeit

Dynamisches und statisches Dehnen
Technikspezitische Beweglichkeit

Feaktion

Technikorientierte Reaktionsibungen
[Start, Stafbelibergabe, etc.]

Swiss A Gleichgewicht

Springen im Gleichgewicht, erreichen

B T T I T S SR TR P

Sioventu+Sport
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