C106 / C107

Trainingsplanung
4-Wochenplanung

J+S Broschire Physis: Theoretische Grundlagen
- Kapitel Trainingsplanung und Trainingsgestaltung

- Kapitel Trainingswirkungen (Superkompensation)
J+S Broschire LA Planen

Swiss Athletics
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Ausbildung
Formation
Formazione

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport



e8¢ Ziele der Prasentation

* Die TN kennen den einfachen Planungskreislauf und konnen dieses
Anwenaden.

* Die TN konnen einen sinnvollen 4-Wochenplan in ihrer Disziplin
erstellen.

% Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 3



3 Der einfache Planungskreislauf

usWertung .

uswertun Iangfriitig_ _ N |
einer Gruppe (is7) R S Rahmentrainingsplan/Trainingskonzeption

Rahmenlehrplan
Ausbildungsprogramm
Mehrjahresplanung/Perspektivplanung

i\ \‘\\

mittelfristig

Jahresplanung/Saisonplanung
Ist-Soll-Vergleich machen festlegen Schwerpunkte setzen durchfiihren H EI“J] a hrE5p lanu ng

Analyse Ziele Planung Aktivitat

Planung von Unterrichts- bzw.
,,%4 uswertund ) 0 Trainingseinheiten
Vergleich sgruppen L

A Lektionsplanung

Abb. Der Planungskreislauf von Jugend+Sport. In Anlehnung an das Planungsmodell der Trainerbildung
Schweiz (nach Birgi/Fuchslocher, 2007) aus BASPO, J+S Planung im Sport, Ausg. 2016, S.7)
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3 Der einfache Planungskreislauf

uswertun
i@mer Gruppe t’.ts'g

////ﬁff///// \\\\\\\\\\\\\

Analyse Ziele Planung Aktivitat

Ist-50ll-Vergleich machen festlegen Schwerpunkte setzen durchfiihren

\\\\\1\\\\\\\ ///////

Auswertun9g

Vor, oM

ergleichsgruppen !

Abb. Der Planungskreislauf von Jugend+Sport. In Anlehnung an das Planungsmodell der Trainerbildung
Schweiz (nach Birgi/Fuchslocher, 2007) aus BASPO, J+S Planung im Sport, Ausg. 2016, S.7)
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Wie bestimme ich
Inhaltliche Schwerpunkte?



e« Analyse

Analyse: Ist-Soll Vergleich machen

Lehr- und
Lernvoraussetzungen
Personelle
Rahmenbedingungen

Was kann der Leiter / die Leiterin? Genuge ich den Anforderungen?

Was kann deine Gruppe? Welche Voraussetzungen und welches Potenzial
haben meine Athleten?

Wieviel Zeit kbnnen ich und meine Athleten aufwenden?

Situative
Rahmenbedingungen

Welche Umgebungsbedingungen finde ich vor?
Wie viele Trainingseinheiten stehen dir zur Verfiigung?
Welche Infrastruktur und welches Material stehen dir wann zur Verfigung?

Normative
Rahmenbedingungen

Welche Vorgaben gibt es?

q%m Swiss Athletics

Analyse Ziele Planung Aktivitat
Ist-Soll-Vergleich machen festlegen Schwerpunkte setzen durchfiihren

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

Ziele

Ziele festlegen

Haupt- oder Grobziele

Was sollen die Kinder/Jugendlichen am Schluss der 4-Wochenplanung /
Unterrichtseinheit:

« gelernt haben (Wissen)

* besser kbnnen (Kénnen)

« erfahren haben (Haltung)

Fein- oder Teilziele pro
Hauptziel

Wie viele Wochen bzw. Trainingseinheiten bertcksichtige ich in meiner
Planung?

Welche Teilziele musst du erarbeiten, um deine Hauptziele zu erreichen?
Wie viele Teilziele pro Unterrichtseinheit machen Sinn?

Wie Uberprufst du, ob die Ziele erreicht wurden?

Trainingsmittel zur
Erreichung der Teilziele

Welche Trainingsmittel eignen sich? Welche Ubungen und Spielformen
eignen sich flr das Erreichen der einzelnen Teilziele?

Wie steuere ich Umfang, Intensitat und Erholung der Trainingsinhalte im
Verlauf der Unterrichtseinheit?

Swiss Athletics

Analyse Ziele Planung Aktivitat
Ist-Soll-Vergleich machen festlegen Schwerpunkte setzen durchfiihren

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport

8



.3

Planung

Planung — Schwerpunkte setzen

Swiss Athletics

Planung

Welche Teilziele bertcksichtige ich in welchem Training.
Wie viele Teilziele beriicksichtige ich in einem Training.
In welcher Reihenfolge berlicksichtige ich die Teilziele.

Planung

Planung
et

[« womao | ienstag | wuiwoen | Dowerstag | rrerag — | —somsto | —sommuag |

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

Analyse Planung

Ist-Soll-Vergleich machen festlegen Schwerpunkte setzen /

Aktivitat

durchfiihren

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport
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3 Aktivitat: Lektionsplanung

Aktivitat durchfihren

Lektionsplanung Ich orientiere mich an den Aufgaben, Ubungen und Spielformen welche ich flr
die Teilziele definiert habe die in dieser Lektion berlcksichtigt werde. Ich bringe
sie in einen sinnvollen Ablauf.

Analyse Ziele Planung Aktivitat
Ist-Soll-Vergleich machen festlegen Schwerpunkte setzen durchfiihren
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e Auswertung

Auswertung meiner Gruppe

Auswertung  Welche Hauptziele wurden erreicht? Weshalb wurden sie erreicht?

- Uberprife nach der gesamten Trainingseinheit ob ihr das / die
Hauptziel(e) erreicht habt.

» Das Festhalten von Grinden, die fur zur Zielerreichung beigetragen
haben ist von zentraler Bedeutung um eine erfolgreiche Leiterperson
zu werden.

« Welche Hauptziele wurden nicht erreicht? Weshalb nicht?
« Welche Konsequenzen ziehe ich daraus? Was wirdest du anders
machen? Was nochmal gleich?

Wie werte ich ein Training aus: Trainingsbeobachtung, Trainingstagebuch,
Wettkampfauswertung, Gesprache mit Athleten.

puswer tun

meiner Gruppe (IsT)

q%m Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventi+Sport 11



«3 Die einzelnen Planungsschritte

Was kann deine Gruppe?
Was sind Anforderungen deiner Sportart?
Ist-Soll-Vergleich machen

Was wollt ihr als Gruppe erreichen?

Ziele
festlegen

Mit welchen Inhalten und bis wann wollt
ihr eure Ziele erreichen?

Planung
Schwerpunkte setzon

Wann, wo und wie soll eure Planung
umgesetzt werden?

Aktivitat

durchfiihren

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



¢ Aufgabe: Erstellen einer 4-Wochenplanung

Swiss Athletics

Ziele

Was soll deine Gruppe erreichen?

Hauptziele

Was sollen die Kinder/Jugendlichen am Schluss der Unterrichtseinheit
« gelernt haben (Wissen)
s besser kénnen (Kénnen)
« erfahren haben (Haltung)

Teilziele

Planung

Formuliere zu jedem Hauptziel spezifische Teilziele.
+  Wie viele Teilziele sind sinnvoll?
Welche Teilziele miissen wir erarbeiten, um unsere Hauptziele zu erreichen?
Mit welchen Aufgaben- und Fragstellungen mdchte ich die Teilziele erreichen?
Weiche Ubungen und Spielformen eignen sich?
Wie steuere ich Umfang, Intensitat und Erholung der Trainingsinhalte im Verlauf der Unterricht
Wie iberpriife ich die Erreichung meiner Teilziele?

B R R R R e
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A A A A
=s B =2 =
A A A oA
mE = =2 =
A A a2 om
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33
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e Aufgabe: Erstellen einer 4-Wochenplanung

Erstelle eine 4-Wochenplanung, beginne mit einer kurzen Analyse deiner
Trainingsgruppe, formuliere 1-2 Hauptziele und dazu Teilziele, Gberlege dir eine
sinnvolle Wochenplanung und in welchen Einheiten du deine Tellziele berticksichtigen
kOnntest.

Rahmenbedingungen:
 November (Vorbereitungsperiode)
April (Vorwettkampfperiode)
August (Wettkampfperiode)

3 Trainingseinheiten pro Woche
U16 bis U18 Athletinnen und Athleten.

Analyse Ziele Planung \
Ist-Soll-Vergleich machen festlegen Schwerpunkte setzen ‘

%;Wg Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventi+Sport 15




.3

Aufgabe: Erstellen einer 4-Wochenplanung

« Welche Voraussetzungen und Ressourcen sind vorhanden?

* Welche Schwerpunkte setzte ich in Abhangigkeit der
Trainingsphase?

« Was sind die Haupt- und Tellziele meiner 4-Wochenplanung?

* Wie berucksichtige ich die Trainingsprinzipien? Welche
Schwerpunkte setze ich im Wochenverlauf wann?

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



.3

Phasenabhangige Gewichtung der Trainingsinhalte

Swiss Athletics

Schwerpunkt VP1 VP2 VP 3 WP 1 WP 2
Einlaufen, Dehnen, Auslaufen 2 5 6 5 3
Lauf- Sprung ABC 1 4 4 3 2
Technik 1 1-2 2 1
Sprungarbeit 1-2 2 1
Schnelligkeit 2 1
Koordination 1 2 1-2 2
Allgemeine Athletik 1 3 1
Kraft 1-2 1-3 1-2 1
Ausdauer 2 1 1
Wochensumme 8 21-23 23-26 20-22 13
« Dauer eines Bausteins = ca. 30min

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventi+Sport 17



e Phasenabhangige Gewichtung der Trainingsinhalte

Gezielte Ubungsauswahl,
2-4 Serien mit 8-10
Wiederholungen a 70%, 2’
Pause, 1x pro Woche

VP

Belastung in Form von Hurdenkoordination- und Beweglichkeit
in/out iber 60m (30m > Gezielte Ubunasauswahl beidseitig mit wettkampfnahen
Fokus ungs: ' HirdenlUberquerungen mischen, 100 bis
: 3-5 Serien mit 4-6 ; - o
VWP Beschleunigungsphase, . R 150 HurdenlUberquerungen, spezifische
Wiederholungen a 80%, : o : ; .
10m > entspannen, 20m 3’ Pause. 1x bro Woche Schnelligkeit Uber 6 bis 12 Hurden mit
hohe Frequenz), 5x mit 7° ’ P verkirztem Abstand und etwas tieferen
Pause, 1x pro Woche Hirden provozieren

3-4 spezifische Ubungen,
2-3 Serien a 2-3
Wiederholungen a 90%
gefolgt von 5 explosiven
Wiederholungen a 50%,
vollstandige Erholung, 1x
pro Woche

Schnelligkeit Kraft

Hlrden

d%m Swiss Athletics
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.3

Em

Erstellen eines Wochenplans (Puzzle)

Swiss Athletics

FLEXIBILITAT
BEWEGLICHKEIT

[Statisch

[ Dynamische
Beweglichkeit
UMit Unterstitzung
[IPNF

Intensitat:
Umfang:
Erholung:

Ausdauer kurz / lang / Stelle

AUFWARMEN

[Allgemeine
Bewegung

[Passive
Massnahmen
[Traben

[Muskel aktivierend
[INachbereitung

Intensitat:
Umfang:
Erholung:

TEST UND
WETTKAMPF

[JAuswertung
[Entwicklung
[IBeobachtung
[IWettkampf

Intensitat:
Umfang:
Erholung:

SCHULSPORT

Maximal

Supramaximal

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport

19



.3

Erstellen eines Wochenplans (Puzzle)

q%m Swiss Athletics




8 Trainingsprinzipien zusammengefasst

. Altersgemasse Belastung —> biologisches Alter...
z.B. keine Zusatzlasten bei Kindern/Jugendlichen...

. Wirksame Belastungsreize - in erholtem Zustand...
z.B. Schnelligkeit vor Kraft vor Ausdauer...
. Ansteigende Belastung - mit der Zeit etwas mehr...
z.B. von 1 auf 2 Trainings pro Woche steigern...
. Variierende Belastung - Abwechslung...
z.B. beidseitig trainieren...
. Kontinuierliche Belastung - keine Unterbriiche...
z.B. auch wahrend den Schulferien Trainings anbieten...
. Belastung-Erholung = Regeneration einplanen...
z.B. nach einem Trainingstag einen trainingsfreien Tag planen...

. Zielgerichtete / Optimale Belastung - von allgemein zu speziell...
z.B. zuerst allgemeine Kraftigung (Rumpf), dann spezifische Beinkraft/Armkratft...

% Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport 21



«3 \Wochenplan - Kontrolle

0 Wurden die Trainingsprinzipien bertcksichtigt?

0 Sind die Inhalte und die Struktur fur die Entwicklungsstufe des

Swi

Athleten geeignet?
Sind die Inhalte fur die Periode geeignet?

Wurde die Erholungszeit je nach Belastungstyp (nerval, metabolisch

oder strukturell) bertcksichtigt?
Sind die Belastungen zielspezifisch?
Gibt es Vielfalt in und unter den Lektionen?

Sind die vielfaltigen koordinativen Kompetenzen miteinbezogen?

iss Athletics
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.3

4-Wochenplanung

Swiss Athletics

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
TZ Al A2 A3 A4 A5 Al A2 A3 A4 A5 Al A2 A3 A4 A5 Al A2 A3 A4 A5 Al A2 A3 A4 A5 Al A2 A3 A4 A5 Al A2 A3 A4 A5
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.3

Beispiele 4—Wochen—PIanung - Vorbereitungsperiode (Nov.)

Swiss Athletics

Montag

Mittwoch

Freitag

Schnelligkeit
(Pendelstaffetten)
Sprungkraft (50
Sprunge auf
Mattenbahn)
Kraftcirquit mit
eigenem
Korpergewicht (2x10
Min.)

Hiirden (ABC)
Reckturnen fir Stab
Wurfkraft (60
Wirfe/Stosse mit
Medball)

Schnelligkeit (Starts
aus div. Lagen)
Sprungkraft (150
Seilspriinge)

Lauf (30 Sek. Laufe
mit 30 Sek. Pause, 20
Min.)

Schnelligkeit (3x20m,
3x30m, 3 Min Pause)
Sprungkraft (60
Spriinge auf
Mattenbahn)
Kraftcirquit mit
eigenem
Korpergewicht (2x12
Min.)

Hirden (ABC)
Reckturnen fiir Stab
Wourfkraft (80
Wiirfe/Stosse mit
Medball)

Schnelligkeit (Starts
aus div. Lagen)
Sprungkraft (180
Seilspriinge)

Lauf (30 Sek. Laufe
mit 30 Sek. Pause, 22
Min.)

Schnelligkeit (4x20m,
4x30m, 3 Min Pause)
Sprungkraft (80
Springe auf
Mattenbahn)
Kraftcirquit mit
eigenem
Korpergewicht (2x14
Min.)

Hirden (ABC)
Reckturnen fir Stab
Wourfkraft (100
Wirfe/Stosse mit
Medball)

Schnelligkeit (Starts
aus div. Lagen)
Sprungkraft (200
Seilspriinge)

Lauf (30 Sek. Laufe
mit 30 Sek. Pause, 25
Min.)

Schnelligkeit (2x30m
auf Zeit)
Sprungkraft (2x5
Frosche und
Laufspriinge auf
Weite)

Hirden (ABC)
Reckturnen fir Stab
Wurfkraft (3x
Schocken, Stossen
und Werfen auf
Weite)

Spiele

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport
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2o Beispiel 4-\Wochen Plan - wettkampfperiode (August)

I O S N A

Swiss Athletics

Montag Schnelligkeit (Starts Schnelligkeit (Starts Schnelligkeit (Starts Schnelligkeit (Starts
aus Block) aus Block) aus Block) aus Block)
Weit Weit Weit Weit
(Anlaufkontrollen, 6-8 (Anlaufkontrollen, 6-8 (Anlaufkontrollen, 4-6  (Anlaufkontrollen, 3
Springe aus Sprunge aus Sprunge aus Spriunge aus
verklirztem Anlauf) verklirztem Anlauf) Wettkampfanlauf) Wettkampfanlauf)
Kugel (Technik) Kugel (Technik) Kugel (2x3 auf Weite)  Lauf (2x500m mit 1

Min Pause)

Mittwoch Hirden (2x3, 2x5 Hirden (2x3, 2x5 Hirden (2x3, 2x5 Hirden (2x3, 2x5

Hiirden) Hirden) Hiirden) Hirden)

Diskus (Technik)
Lauf (2x5x200m mit
30 Sek Pause, 5 Min
Serienpause)

Stab (Technik)
Speer (Technik)

Diskus (Technik)
Lauf (2x5x200m mit
30 Sek Pause, 5 Min
Serienpause)

Hoch (Technik)

Diskus (2x3 auf

Weite)

Lauf (2x500m mit 1
Min Pause)

Wettkampf-
vorbereitung

Diskus (2x3 auf
Weite)

Wettkampf-
vorbereitung

Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventu+Sport



Mittwoch

Swiss Athletics

4x30m, 3 Min Pause)
Weit (TakeOffs liber
Babyhirden 10x3)
Kugel (Technik)

Hiirden (8x5 Hiirden
3er)

Diskus (Technik)
Kraft (5-8
Wiederholungen
schnell, 3
Durchgange)

Stab (Technik)

Speer (Technik)

Lauf (2 Min /1 Min/
30 Sek Lauf, jeweils 1
Min Pause, 3
Durchgange)

Schnelligkeit (3x20m,

3x30m, 4 Min Pause)
Weit (TakeOffs liber
Babyhirden 8x3)
Kugel (Technik)

Hlrden (8x5 Hiirden
3er)

Diskus (Technik)
Kraft (5-8
Wiederholungen
schnell, 3
Durchgange)

Hoch (Technik)
Turnen fir Stab

Lauf (2 Min /1 Min/
30 Sek Lauf, jeweils 1
Min Pause, 3
Durchgange)

Beispiel 4-\Wochen Plan - Vorwettkampfperiode (April)

Schnelligkeit (2x20m,

3x30m, 4 Min Pause)
Weit (5-8 ganze

Spriinge aus 8-10 AS)

Kugel (Technik)

Hirden (Start1/3/5

Hiirden)

Diskus (Technik)
Kraft (5-8
Wiederholungen
schnell, 2
Durchgange)

Stab (Technik)

Speer (Technik)

Lauf (2 Min /1 Min /
30 Sek Lauf, jeweils 1
Min Pause, 3
Durchgange)

Schnelligkeit (4x20m,

Schnelligkeit (2x30m
auf Zeit)
Sprungkraft (2x5
Frosche und
Laufspriinge auf
Weite)

Hirden (Start1/3 /5
Hirden)

Diskus (Technik)
Kraft (5-8
Wiederholungen
schnell, 1 Durchgang
auf Zeit)

Hoch (Technik)

Turnen fir Stab

Lauf (2 Min /1 Min /
30 Sek Lauf, jeweils 1
Min Pause, 1
Durchgang)
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