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Grundlagen

▪ Regelkreis

▪ Remind: Prinzipien

▪ Wechselwirkung der Reizsetzung

▪ Geschlechtsspezifische Unterschiede der Trainierbarkeit

Vertiefung Jahresplanung

▪ Periodisierung

▪ Vorlagen Jahrestrainingsplan RTP Swiss Athletics

▪ Praxis

Inhalt
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Grundlagen

Der Regelkreis
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Regelkreis der Trainingssteuerung
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vgl. Broschüre Leichtathletik Planen – S. 5

Regelkreis der Planung : «einfacher Regelkreis»
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vgl. Broschüre Leichtathletik Planen – S. 17

Regelkreis der Planung : «komplexer Regelkreis»
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Voir brochure athlétisme «Planifier» - page 5

Cycle de planification simple :
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Regelkreis der Planung

vgl. Broschüre Leichtathletik Planen – S. 5ff
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Regelkreis der Planung

vgl. Broschüre Leichtathletik Planen – S. 5ff
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Regelkreis der Planung

vgl. Broschüre Leichtathletik Planen – S. 5ff
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vgl. Broschüre Leichtathletik Planen – S. 5ff

Regelkreis der Planung
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vgl. Broschüre Leichtathletik Planen – S. 5ff

Regelkreis der Planung
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Broschüre Leichtathletik planen

Bitte lesen:

S. 5-13

S. 17-18

S. 25-31

Lese-Auftrag
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Planungskreislauf
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Regelkreis der Planung : «komplexer Regelkreis»

vgl. Broschüre Leichtathletik Planen – S. 17
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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



2017/19: 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
vgl. J+S Broschüre Leichtathletik Planen – S. 6

Übersicht Planungs-Schritte
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Grundlagen 

Remind: Prinzipien
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Trainieren 

heisst immer, die Homöostase zu stören. 

Das heisst: wir müssen versuchen den Körper mit geeigneten Reizen 

aus dem Gleichgewicht zu bringen und Anpassungs-Effekte zu 

provozieren.

Grundlagen der Trainingsplanung

Steuerungsmöglichkeiten
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Die Prinzipien der sportlichen Belastungen

vgl. Broschüre Leichtathletik Planen – S. 26
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▪ Vorbelastung - z.B. am Vortag / vor einer Übung

▪ Zeitpunkt - z.B. Tageszeit / Vorbelastung / Reihenfolge

▪ Umfang - z.B. Distanz / Wiederholungen / Dauer

▪ Intensität - z.B. Tempo / Höhe / Tempo

▪ Pause – z.B. vollständig / unvollständig

▪ Art des Reizes - z.B. Boden und Schuhe / Propriozeptives 

▪ Dichte

▪ Häufigkeit

▪ Periodisierung
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Grundlagen der Trainingsplanung Steuerung



21 

Wechselwirkung der Reizsetzung
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Grundlagen der Trainingsplanung

Reize setzen

Training 

heuteTraining gestern

Anpassung

Vorbelastung

Anpassung

Vorbelastung
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Muskuläres 

System
Energiesystem

Nervales System

Grundlagen der Trainingsplanung

Die 3 grossen Systeme
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Kraft/Sprünge
(Muskuläres System)

Ausdauer
(Energiesystem)

Schnelligkeit + Technik
(Nervales System)

→ Concurrence Training Effect (CTE) 

Grundlagen der Trainingsplanung

Wechselwirkung der Reizsetzung
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Grundlagen der Trainingsplanung

Concurrence Training Effect

Eine weitere gute Erklärung findet ihr hier:

https://www.spt-education.de/spt-plus/research/gleichzeitiges-kraft-und-ausdauertraining 

https://www.spt-education.de/spt-plus/research/gleichzeitiges-kraft-und-ausdauertraining
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https://www.mobilesport.ch/aktuell/athletik-krafttraining-in-ausdauersportarten-alles-

kraftausdauer-oder-was/ 



Google:  «alles kraftausdauer oder was?»



Planungsgrundlagen:  Concurrence Training Effect

https://www.mobilesport.ch/aktuell/athletik-krafttraining-in-ausdauersportarten-alles-kraftausdauer-oder-was/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/athletik-krafttraining-in-ausdauersportarten-alles-kraftausdauer-oder-was/
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Grundlagen der Trainingsplanung

Wechselwirkung der Reizsetzung

Einstimmen/Einlaufen

vor 

Schnelligkeit

vor

Kraft

vor 

Ausdauer

Vor

Auslaufen/Ausklingen

Die Einhaltung der bekannten 

Faustregel allein gewährt 

NICHT, dass jeder Bereich 

wie gewünscht entwickelt 

wird.

Je näher die Reize 

beieinander sind, desto 

wahrscheinlicher sind 

konkurrierende Reizwirkungen 

verschiedener Systeme.
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Grundlagen der Trainingsplanung

Reize setzen

1 + 1 + 1  =  3

Stimmt oft nicht. Stattdessen

1 + 1 + 1  =  2.5

1 + 1 + 1  =  1.5

1 + 1 +=  2.0

Schnelligkeitsreiz Kraftreiz Ausdauerreiz Voller Reiz-Benefit
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Skizziert eine Trainingswoche mit 6 Trainings und überlegt pro Training…

- Welche Rollenverteilung pro System in diesem Training herrscht

- Welchen Einfluss es auf das nächstfolgende Training, resp. dessen 

inhaltliche Auswahl/Reihenfolge im Wochenplan gibt

- Wie planst du die Pausen zwischen Trainings? Was gibt es dabei zu 

bedenken?

Zeit: 5min

Anschliessend 

Präsentation

und Diskussion in

2er-Gruppen

Übung Wochenplanung

MO DI MI DO FR SA SO

Morgen

Nachmittag

Abend
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Beispiele Wochenplanung bei 4 oder 6 Einheiten / Woche

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

A
b
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Schnelligkeit

+Technik

Kraft Technik

+Schnellkraft

Kraft Technik

Schnelligkeit

Ausdauer

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

A
b
e
n
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Technik

+Schnelligkeit

Kraft Schnelligkeit

+Technik

Ausdauer
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Beispiel  Trainingsplanung bei 7 Einheiten / Woche

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

M
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Schnelligkeit Kraft
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g Technik Kraft
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Kraft Schnelligkeit Technik
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Abstimmung der verschiedenen Reize zur «Gesamtbelastung»

time

load

load

time

Grundlagen der Trainingsplanung

Wechselwirkung der Reizsetzung
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Vertiefung

Körperliche Anpassung auf Reizsetzung

 Vertiefung der Inhalte von Leichtathletik Planen, S. 31: «Prinzip der unterschiedlichen Adaptionszeiten» 
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Unterschiedliche Anpassungszeiten einzelner Organsysteme
System Erste Anpassung Nachhaltige Anpassung

Nerven- bzw. Neurosystem Lernen auf Anhieb Einige Wochen

Muskelproteine 1 – 2 Wochen 6 – 8 Wochen

Energiespeicher 3 – 4 Wochen Mehrere Monate

Herz-Kreislauf- bzw. 
Kardiosystem

Mehrere Wochen ca. halbes Jahr

Kollagensystem
(Sehnen, Bänder, Knochen)

Mehrere Monate 3 – 4 Jahre

Grundlagen der Trainingsplanung

Anpassungszeiten auf Reize

Tabelle nach: Jugendleichtathletik U12-U16, Rahmentrainingsplan DLV KILLING Wolfgang, Münster 2017
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Grundlagen der Trainingsplanung

Anpassungszeiten auf Reize:  Kraft/Sprünge

Tabelle nach: Jugendleichtathletik U12-U16, Rahmentrainingsplan DLV KILLING Wolfgang, Münster 2017 
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Grundlagen der Trainingsplanung

Anpassungszeiten auf Reize:  Technik/Schnellkraft

Tabelle nach: Jugendleichtathletik U12-U16, Rahmentrainingsplan DLV KILLING Wolfgang, Münster 2017 
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Grundlagen der Trainingsplanung 

Anpassungszeiten auf Reize:  Ausdauer

Tabelle nach: Jugendleichtathletik U12-U16, Rahmentrainingsplan DLV KILLING Wolfgang, Münster 2017 
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Grundlagen der Planung

Belastbarkeit
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Belastbarkeit – Kennzeichen von Belastungen

Externe Faktoren

Belastung

+Pausen

Individuelle Belastung

Umfang
-wie lang?

-wie oft?

-wie viel?

Intensität
-wie schnell?

-wie stark?

-wie schwer?

TrainingsmethodenTrainingsmittel

Aktueller ZustandBelastungsverträglichkeit

Grundlagen der Trainingsplanung Belastbarkeit: 

Rahmenbedingungen und Einflussfaktoren
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Grundlagen der Trainingsplanung Belastbarkeit: 

Rahmenbedingungen und Einflussfaktoren

Quelle: FUCHSER Isidor: Unterlagen Arbeitsgruppe Belastbarkeit Swiss Olympic, 2012
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Grundlagen

Geschlechtsspezifische Unterschiede 

der Trainierbarkeit
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Selbststudium Vertiefung:
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Selbststudium Vertiefung:
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▪ Im Rahmen der zweiten pupertalen Phase nehmen (13-14j) nehmen 

Frauen 5-8kg an Masse zu. Dieser absehbaren Verschlechterung des Last-

Gewichts-verhältnisses sollte mit Krafttraining entgegengewirkt werden:       

Stabilität, Leistungsentwicklung , Drop-out

▪ Frauen haben eine kürzere «Residualzeit»: sie können sich (hormonell 

bedingt) weniger ausbelasten, dadurch benötigen sie weniger lange 

Erholungszeiten und können/müssen höher getaktet trainieren

▪ Effektivitätssteigerung durch Intensivierung des Krafttrainings in der ersten 

Hälfte des Monatszyklus einer Frau (nicht abschliessend gesichert)

▪ Video Swiss Olympic: Zyklusgesteuertes Training- Was die Pille (evtl. 

verhindert): https://youtu.be/Nam2NtPCkIo 

▪ Männer sind während ihrer gesamten körperlichen Entwicklung sehr gut in 

ihren Kraftfähigkeiten trainierbar

Grundlagen der Trainingsplanung

Geschlechtsspezifische Unterschiede

https://youtu.be/Nam2NtPCkIo


47 

Vertiefung Jahresplanung

Periodisierung
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vgl. Broschüre Leichtathletik Planen – S. 30

Planung der Belastung durch Periodisierung

Im Trainer C haben wir gelernt…
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Kraft/Sprünge
(Muskuläres System)

Ausdauer
(Energiesystem)

Schnelligkeit + Technik
(Nervales System)

Gesamtbelastung!

Planung der Belastung durch Periodisierung
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Beispiel Würfe: 

Der Faktor Kraft ist hier derart leistungsbestimmend, dass er 

die Periodisierung der Gesamtbelastung dominiert

 Andere Faktoren werden adaptiert geplant

 Zeitpunkt von Schnelligkeit, Technik, Ausdauer, etc.

Welcher Faktor dominiert die Gesamtbelastung?
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Trainingsphasen

definieren

Ziele setzen

Formsteuerung über 

periodisierte 

Belastungssteuerung

Die Belastungsdynamik (Umfang)

Prinzip der Periodisierung und Zyklisierung

Prinzip der Variation der Trainingsbelastung
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Möglichkeiten der Steuerung im Makrozyklus

Abb: Hottenrott / Neumann: Trainingswissenschaft. Ein Lehrbuch in 14 Lektionen
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Steuerungsmittel 1: Belastungsdynamik UMFANG

Prinzip der Periodisierung und Zyklisierung 

Prinzip der Variation der Trainingsbelastung

Vgl auch: Leichtathletik Planen – S. 30
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Belastungsdynamik (Intensität) –

Periodisierung und Belastungsdynamik steuern

Voir aussi brochure J+S athlétisme planifier – p. 30



55 

Belastungssteuerung Beispiele

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

Über Umfang

Über Intensität

Die Monatsplanung (Mesozyklus)

Belastungsverteilung

Vgl auch: Leichtathletik Planen – S. 30
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Belastungssteuerung Beispiele

Wochenverlauf:

David Gervasi:

Linda Züblin: 

Umfangorientierte 

Belastungssteuerung während der 

Woche. 

Intensitätsorientierte Belastungs-

steuerung während einer Woche.

Der Wochenplan (Mikrozyklus) 

Belastungssteuerung

Vgl auch: Leichtathletik Planen – S. 30
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Die Monatsplanung (Mesozyklus)
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Vertiefung Jahresplanung

Die Excel – Rahmentrainingsplan 

Vorlagen von Swiss Athletics
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swiss-athletics.ch  => Trainer / Ausbildung / Planungsdokumente / 

swiss-athletics.ch => entraîneurs / formation / documents de planification

Beispiel:  Excel RTP-Tool Swiss Athletics
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Zielsetzungen

Periodisierung

Wettkämpfe

Tests

Belastungsverteilung
Umfang / Intensität / Erholung

Trainingsinhalte

Beispiel:  Excel RTP-Tool Swiss Athletics
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Vertiefung Jahresplanung

Praktische Planung
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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

Jahresplanung in der praktischen Anwendung



63 

Konkrete Periodisierung im Jahresplan erstellen

Composer la périodisation dans le plan d’anée
15min

Anschliessend: 

Präsentation+discussion 1:  Lauf

Präsentation+Diskussion 2: Mehrkampf

2x 5min

Übung / exercice
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