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Jahresplanung
B203/B204
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Regelkreis der Trainingssteuerung

RTP Jahresplanung  (Repetition)
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vgl. Broschüre Leichtathletik Planen – S. 5ff

RTP Jahresplanung  (Repetition)

Regelkreis der Planung
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vgl. J+S Broschüre Leichtathletik Planen – S. 6

RTP Jahresplanung
Übersicht Planungs-Schritte

Karrierenplanung (KAPLA)
Lifetime-Planung, 10j und mehr

¯
Karrieren-Meilensteine

Grosse Zwischenziele, KAPLA-Relevant, ca. alle 3-5 Jahre
¯

Jahresplanung (Makrozyklus)
Jahresziele, Periodisierung  /  mehrere Monate

¯
Monatsplanung (Mesozyklus)

1 Periodisierungseinheit  / mehrere Wochen
¯

Wochenplanung (Mikrozyklus)
1 Woche  / mehrere Tage

¯
Lektionsplanung

1 Tag  / eine oder mehrere Einheit/en

Konkretes Beispiel

78m / EM-Teilnahme 
2022

¯
U20 EM, 69m  / U23 EM, 74m

¯
2016:  71m / Stemmbein >160º / 

Kraftzubringer 72m 

¯
Belastungsschritte 

(Intensitäts- und Wh - Ziele) 
¯

Verteilung der Belastungen 
innerhalb der Woche

¯
Übungszusammenstellung

Details
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Tabelle nach: Jugendleichtathletik U12-U16, Rahmentrainingsplan DLV KILLING Wolfgang, Münster 2017

RTP Jahresplanung
Grundlagen der Trainingsplanung
Anpassungszeiten auf Reize
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RTP Jahresplanung
Planung der Belastung durch Periodisierung

Kraft/Sprünge
(Muskuläres System)

Ausdauer
(Energiesystem)

Schnelligkeit + Technik
(Nervales System)

Gesamtbelastung!
Steuerung über Intensität, 

Umfang, Zeitpunkt 
und Pausen
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RTP Jahresplanung
Die Belastungsdynamik (Umfang und Qualität)
Prinzip der Periodisierung und Zyklisierung 
Prinzip der Variation der Trainingsbelastung

Trainingsphasen
definieren

Ziele setzen

Formsteuerung über 
periodisierte 

Belastungssteuerung
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RTP Jahresplanung
Die Monatsplanung (Mesozyklus)

Belastungsverteilung

Laufprogramm:
Woche 1: 6x 3 Min
Woche 2: 7x 3 Min
Woche 3: 8x 3 Min

Sprungprogramme:
Steigerung der Sprunganzahl

Wurfprogramm:
Steigerung der Wurfzahlen

Laufprogramm:
Woche 1: 3x 3x 60m (90%)
Woche 2: 3x 3x 60m (92.5%)
Woche 3: 3x 3x 60m (95%)

Sprungprogramme:
Veränderung der Unterlage, der 
Distanzen oder des Anlaufes

Wurfprogramme:
Veränderung der Gewichte

Vgl auch: Leichtathletik Planen – S. 30
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RTP Jahresplanung
Der Wochenplan (Mikrozyklus) 

Belastungssteuerung

Wochenverlauf:
David Gervasi:

Linda Züblin: 

Umfangorientierte 
Belastungssteuerung 
während der Woche. 

Intensitätsorientierte 
Belastungssteuerung  
während einer Woche.

Vgl auch: Leichtathletik Planen – S. 30
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RTP Jahresplanung
Die Monatsplanung (Mesozyklus)
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RTP Jahresplanung
Einfach-, Doppel-, Mehrfach- Periodisierung

Abb: Hottenrott / Neumann: Trainingswissenschaft. Ein 
Lehrbuch in 14 Lektionen

Doppelperiodisierung

Vorteile  Nachteile
Einzelne Zyklen sind kurz und abwechslungreich Zyklen sind verkürzt                            
Wenige wettkampfreie Monate                                          Belastungssummen sind niedrig 
Zweimalige Formausprägung pro Jahr                             Leistung kann nicht optimal vorbereitet werden
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Vertiefung Jahresplanung
Die Excel – Rahmentrainingsplan 

Vorlagen von Swiss Athletics
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RTP Jahresplanung
Monitoring, Tests und Leistungsdiagnostik
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Beispiel Labortest Laktat-Stufentest: Messgrössen und Aussage

RTP Jahresplanung
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Vertiefung Jahresplanung
Praktische Planung
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RTP Jahresplanung
Übung1 
Analyse des Athleten
Zielsetzungen
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Analyse des Athleten (1/4)

Name/Nom Age/Alter Distance 
favorite/Disziplin

Grösse/taille Gewicht/poids Wie lange LA/ athle 
depuis

Allgemeines/general

Besonderes/particulaire

Athlet
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Analyse des Athleten (2/4)

Leistungsentwicklung / 
development de performance

Distanz/distance(s)

Jahr (Alter)/ 
année (age)

Leistung/performance
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Analyse des Athleten (3/4)
Leistungsbestimmende Faktoren der Disziplin / Zubringerleistungen
factors importants du sport/ performances secondaires necessaires

Stärken / Schwächen des Athleten / facteurs individuels
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Analyse des Athleten(4/4)

Ziele des Athleten / objectives

IST-SOLL Merkpunkte / spécifiques points à améliorer
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In sechs Schritten zu einer einfachen Jahresplanung
1. Ausbildungsziele und Saisonhöhepunkte definieren
2. Wettkämpfe suchen – Primärwettkämpfe festlegen
3. Trainingslager / Tests definieren
4. Grobplan: Entscheid Einfach-oder Doppelperiodisierung, Phasenstruktur Vorbereitungs-, 

Vorwettkampf-, Wettkampfphase (Makrozyklen)
5. Periodisieren der Belastung/Trainingload (Mesozyklen)
6. Gewichtung der Trainingsmittel: Distanzen / Gewichte / Intensitäten / etc.

®Die Wochenpläne erstellen wir dann normalerweise  pro Mesozyklus aufgrund des aktuellen 
Formstands des Athleten

RTP Jahresplanung
Jahresplanung in der praktischen Anwendung



22

Übung2 
Konkrete Periodisierung im Jahresplan erstellen
Composer la périodisation dans le plan d’année 15min

RTP Jahresplanung
Übung / exercice


