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Planification de Pentrainement
Introduction au plan d’entrainement cadre

J+S brochure Physis: Bases théoriques
- Chapitre Principes de planification et de conception de I'entrainement
- Chapitre Effects de d’entrainement (Surcompensation)



U Ziele der Prasentation

 Les PART comprennent le plan d’entrainement de leur groupe
de discipline.

 Les PART connaissent les caractéristiques des difféerentes
phases d’entrainement.
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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

mittelfristig
Jahresplanung/Saisonplanung

FTEM Schweiz

... Halbjahresplanung

Monatsplanung

v kurzfristig
A Wochenplanung

Leiter Planung von Unterrichts- bzw.
Trainingseinheiten

A Lektionsplanung

BASPO, Planung im Sport, Ausg.2016, S. 13
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© Rahmentrainingsplan / Jahresplanung

Plan d’entrainement cadre: Directives généralisées
basées sur la philosophie de la fédération faitiere pour la

réalisation du processus de I'entrainement
(J. Weineck, Optimales Training, 2010, S65)

Planification annuelle a planification mensuelle:
. - Différents buts de I'entrainement et accents au cours de
. 'année
B - Planification de compétition y compris concours de
construction, preparation et tests

- Planification de la charge (périodisation)
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© Von der Jahres- zur Lektionsplanung

Période/phase de I’entrainement (=>macrocycle)

Englobe généralement 1-3 mois et au moins un mésocycle avec un accent
/ but commun en matiére de contenu.

] Planification mensuelle, plan sur 4 semaines (= plan mésocycle)
Se compose de plusieurs microcycles.

W Planification hebdomadaire (=plan microcycle)
/\

Charge d’entrainement au cours de la semaine ainsi que suite et variation
des taches principales dans les unités d’entrainement. Englobe
généralement 5 a 12 jours.

. Planification de legon
Conception des unités d’entrainement respectives avec la description des
buts de la charge ainsi que des méthodes, contenus et moyens pour les
réaliser.
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U De quoi peut avoir I’air une planification annuelle?

Monate Oktober November Dezember Januar Februar Mérz April Mai Juni Juli August September
Wochen [ [ [ T 43| 44 45] a6] 7] 48] 49| 50] 51] 52| 1] 2 3] 4] 5| 6 7[ 8 of 0] 1a] 12 13] 14 15[ 16] 17[ 18] 19] 20 [21 [ 2223 [ 242526 [ 27 [28 2930313233 [34[35]36][37[38]39]
Zielsetzung Belastungsvertraglichkeit aufbauen, Technikgrundlagen schaffen. Intensitats- Leistung darstellen, Spezielle Fahigkeiten entwickeln. Leistung aufbau| ~ Spitzenleistung Spitzenleistung darstellen, Bestleistung zum Saisonhohepunkt Rege-
vertréglich-keit |~ Schnelligkeit testen, enund in Vorbe vorbereiten! anstreben! neration
ent-wickeln. Technik tiberpriifen! reitungswettké
. Hochstleistung am m- pfen
Zl eI S etzu n g Hohepunkt! darstellen
Trainingsphase VP1 VWP H WP H VP2 VWP 1 WP 1 WP 2 Up
Wettkampfphase Halle Freiluft 1. Saisonhélfte Freiluft 2. Saisonhélfte
Qualifikationsphase
Wettkampfkategorie 3 31312 1]1 1 111
Wettk'amgfe : Perioad C U = C 8 8 T e 3
1=sehr gut vorbereitet = nte 3 oS o 2 3 ElT - g s
(Saison-Hhepunkte) < 2 2 £ 3 815 |E % E § g 2
2=vorbereitet o @ s & 2 53 g |2 s g3
(Qualifikation) s 9|5 o % E > 2 %) x|
3=aus dem Training g ¥ E T 9 g U§) $
(Vorbereitung) [4)
Tests
N C 0 c 0 a( €
Trainingslager
Trainingseinheiten 202 (1|2 |2 | 2|2 |3|4|5|3|4]|5]|5]|3 5/5(3|5|4|4|3|2|2|4|5|6|3|8|5|3|6|5|4|3|4[4]4|3|4|4|4|3[3|5[4|3|4|4|3|3[3[3[4]1
sehr hohe Belastung 95-100% | | 1 T 1] L LT T T
hohe Belastung 90-05% (Il Y=Y P2 OSDI|a 0
mittlere Belastung 80-85%
tiefe Belastung 70-80%
Erholung
Medizinische Massnahmen Zahnarzt Blut Blut
Trainingsmassnahmen
Max. Kraft MQ
Max. Kraft IK
Sprung-/Explosivkraft
Stabilisation/Circuit
Max. Schnelligkeit £ () O O e
KZ Schnell.ausd. (alakt.)
MZ Schnell.ausd. (lakt.)
Sprint-/Hiirden-ABC
Hiirden-Technik
Erholungsmassnahmen
Belastungsdynamik: Die Gesamtbelastung setzt sich aus dem Trainingsumfang (Anzahl Trainings, Trainingsdauer, Belastungsdauer = griine Felder) sowie aus der Intensitat (Lauf- Hirdentiberquerungs-Geschwindigkeit = rote Kurve) zusammen!
Legende: - hohe Wichtigkeit - mittlere Wichtigkeit | geringe Wichtigkeit 01.11.2010/F.Z
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%, %
O A d’ lan d’entrai t cad %292
percu d’un plan d’entrainement cadre 5, 27
(SN
Monate Oktober November Dezember Januar Februar Mérz April Mai Juni Juli August \‘//ﬁtember
Wochen [ [ T T 3] 4] a5] 46] a7] 48 o] 50 51] 52| 1] 2] 3[ 4 5[ e 7] 8 10] 11] 12[ 13 14] 15] 16] 17[ 18] 1] 20 [21 [ 2223 24 [ 2526 [27 [ 28] 29[30 [31[32]33[34 [ 3536 \aA @8 } 39 |
Zielsetzung Belastungsvertréglichkeit aufbauen, Technikgrundlagen schaffen. Intensitéits- Leistung darstellen, Spezielle Fahigkeiten entwickeln. Leistung aufbau; ~ Spitzenleistung Spitzenleistung darstellen, Bestleistung zumSaisonhéhepuN Rege-
vertraglich-keit | Schnelligkeit testen, enund in Vorbe vorbereiten! anstreben! neration
ent-wickeln. Technik iiberpriifen! reitungswettka \
Hachstleistung am m- pfen
Hohepunkt! darstellen
Trainingsphase VP1 VWP H WP H VP2 VWP 1 WP 1 WP 2 Up
Wettkampfphase Halle Freiluft 1. Saisonhélfte Freiluft 2. Saisonhélfte
Qualifikationsphase
Wettkampfkategorie 2 1)1 3 3132 1]1 1 111
Wettkampfe 5 E 2 4 8 3 3 z
1:sehr‘gutvorbereitet g 2 2 o 2 8 £ L 3 UE; s
(Saison-Hohepunkte) o 2 |& 3 o |s |2 2|5 a 3 |2
2=vorbereitet 3 D < (>0 £l 2 ol
e o c |2 g 0w 9|2 |2 = S |0
(Qualifikation) b 95 g 2 3 2 ) Z AL
3=aus dem Training g O E T 7 2 (% §
(Vorbereitung) 2
Tests
Trainingslager
Trainingseinheiten 202 | 1|2 |2 |2 |2 |3 |4|5|3|4|5|5]3 5|/5|3|5|4]|4]3]2 4156 |3|8|5|3]|6 4134|443 |4|4)4 3|54 |3|4|1413|3]|3[3]4]1
sehr hohe Belastung 95-100% S S [ N S B e ey by [ e e
hohe Belastung 90-95%|
mittlere Belastung 80-85%] |
tiefe Belastung 70-80%|
Erholung
Medizinische Massnahmen Zahnarzt Blut Blut
Trainingsmassnahmen
Max. Kraft MQ
Max. Kraft IK
Sprung-/Explosivkraft
Stabilisation/Circuit
Max. Schnelligkeit B
KZ Schnell.ausd. (alakt.) B
MZ Schnell.ausd. (lakt.)
Sprint-/Hiirden-ABC
Hiirden-Technik B
Erholungsmassnahmen
Belastungsdynamik: Die Gesamtbelastung setzt sich aus dem Trainingsumfang (Anzahl Trainings, Trainingsdauer, Belastungsdauer = grine Felder) sowie aus der Intensitét (Lauf- Hirdentberquerungs-Geschwindigkeit = rote Kurve) zusammen!
Legende: - hohe Wichtigkeit - mittlere Wichtigkeit | geringe Wichtigkeit 01.11.2010/F.Z
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@e. S
. . . , N /0//' 0/;0
© Division en phases d’entrainement (macrocycles) %, %
7
@%
Monate Oktober November Dezember Januar Februar
Wochen 43| 44| 459 46| 47| 48| 49| 20 31 92 1 20 3 4y &l s ¥ B 9
Zielsetzunyg Belastungsvertraglichkeit aufbauen, Technikgrundlagen Intensitats- | Leistung darstellen,
schaffen. vertraglich- | Schnelligkeit testen,
keit ent- Technik Oberprifent
wickeln. Hdchstleistung am
Trainingsphase W WWE H WWF H
Wettkampfphase Halle
Qualifikationsphase
Wettkampfkategotrie 2 1 (1
b E E s
; | |5 |2
Wettkampfe = | e
1=sehr gut vorbereitet = 2 | &
(Saison-Hehepunkie) = = 5
2=vaorbereitet D o |8
(Gualifikation) = § |5
3=aus derm Training o = =
(“orbereitung) = T |z
Tests
Trainingslager l
Trainingseinheiten 202 1121212231483 |4|89|s|3 |62 ]|3|a]d4]4d]|3]?:2
sehr hohe Belastung 95-100%, - — | \
hohe Belastung 90-95% — 1 I~ \ L
mittlere Belastung 80-85% |
tiefe Belastuny T0-80%]
Erholung




O,
/&

%, %
O Di h d’ent t I 290 2
IVision en pnase aen rainemen Macrocycles % ”
Q
e.
7%,
%
Monate Marz April Mai Juni Juli A
Wochen 100 11] 12) 13| 14] 13] 16) 17]18 | 19]20 |21 [22 23|24 |25 | 26|27 258 | 29[ 30| 31 32 | 33
Zielsetzung Spezielle Fahigkeiten entwickeln. Leistung Spitzenleistung Spitzenleistung darstellen, Be
aufbau- en warbereiten! Saisonhohepunkt ans
und inorkbe;
reitungswett
Trainingsphase WP 2 AR WE 1 WP 2
Wettkampfphase Freiluft 1. Saisonhalfte Freiluft 2. Saisonh
Qualifikationsphase
Wettkampfkategorie 3 33| 2 111 1 1
b _ E (] ]
D o L 5
Wettkampfe G 0 v =
_ ; w o b T -
1=sehr gut worbereitet = = s % ) 0
(Saison-Hohepunkte) o Tz | c |5 ﬁ
2=vorhereitet c = |a |5 5 |2 =
(Qualifikation) j=: @ = = |5 n
3=aus dem Training = z o Z
(vorbereitung) = &
0]
Tests
Trainingslager l
Trainingseinheiten 202 415|638 |83 |6|a(a4|3|4]a[d4]|3|4a4[a4]|4]|3]3F]5|4]3]4
sehr hohe Belastung 85-100% [ I N - N \
[ N
hohe Belastung 90-95%| | A T~
mittlere Belastung B0-852%
tiefe Belastung T0-80%
Erhelung




U Ladynamique de charge / Volume

,dynamisme progressif* (p.ex. entrainement hivernal)

L

cycle de 4 semaines cycle de 3 semaines

,dynamisme regressif* (p.ex. péeriode de compétition)

—| > >
cycle de 4 semaines cycle de 3 semaines
La dynamique de charge ( )..
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Leichtathletik - Jahresplanung

Alter MNiveau Leiter/in

Erholungspeniode

Gruppenname

Vorbereitungspericde

## Ok tober Movember Dezember

info § navi

Tabelle zuricksetzen

Inhslte sktuslisizsren

Trainingsdaten und
Wettkampfe sintragen

30404142 4344 | 4046 (47 48| 49100 B 62

Bereich! Diszipli Ausbildungsinhalte
Laufschulung, anaercbe Susdauer

Ilitteldistanz ‘Wariantenreiches Lauftraining
Wechzelzchrittechnik,
Fugelstoss Einfiihrung weitere Kugelstosstechniken
Ballwurt Speerwerfen aus B-Schrittanlauf
Speerwurf Impulsschritt schulen
Staffetten Staffellauf in Sprinttraining einbauen,
Staffeln auf allen Fositionen laufen
Furzsprint Schulung Start. Einfidhrurg Zuglaut
Langsprint= Sprints 40-E0m, Zugwiderstands|aute
Furzhiirden Laufen mit werkirzten Abstinden
Langhiirden Start und Lauf iiber 3-6 Hiirden
weitsprung Schritt=prung mit Fokus Absprung

Landung schulen
Grobform Flop-Hochsprung

Hiowzhsprung Spriinge aus werkiirztem Anlauf
Lauf-tSprung-wurfrhythmen spezifisch und
Rhythmus technikorienteri schulen
Zyklische und azyklizche Schnelligkeit fiir alle
Schnelligheit Disziplinen schulen
kraft Turnen, Rumpfkraftigung, Sprung- und

‘Wurfkraft, Fusskraft, Kraft mit K&rperge-
wicht, Zubringeriibungen Hankeltraining
Langsame Dauerlauke, Footing

Ausdauer Extensive Dauerldufe, Fahrtspisle
Oynamizches und statisches Dehnen
Beweglichk.eit Technikzpezifizche Beweglichkeit
Technikorientierte Reaktionsiibungen
Reaktion [Start, Staffelibergabe, et
Gleizhgewicht Springen im Gleichgewicht, erreichen

von Wurfauslagen im Gleichgewicht
Fumptkraft, Sprinttests,
‘wiurk- und Sprungtests
Konzentration it Elementen der Bewegungsworstellung
Taktik arbeiten [Bro Psyche]
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Quand place-t-on
guels accents
d’entrainement?
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© Charactéristique des différentes phases

Période de preparation (durée: 2 - 5 mois)

« Ameélioration des capacités physiques et psychiques générales

« Amélioration des capacités de coordination et de certaines aptitudes de
coordination

« Volume de charge élevé, intensité de charge en augmentation

« Des exercices de développement général aux exercices spécifiques

Période de pré-compeétition (durée: 3 - 6 semaines)
« Maintien des capacités générales et amélioration des capacités physiques,
psychiques et tactiques spécifiques

« Maintien des capacités de coordination et amelioration des aptitudes de
coordination

« Légeére diminution du volume de charge, augmentation de I'intensité de charge
« Exercices généralement spécifiques

Quelle: Hansruedi Kunz
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U Caractéristique des différentes phases

Période de compétition

« Maintien des capacités générales

« Optimisation des aptitudes de coordination et des capacités physiques,
psychiques et tactiques spécifiques

« Diminution du volume de charge, augmentation de l'intensité de charge

« Entrainement conforme a la compétition, compétitions de construction, de
préparation, compétitions principales

Période de transition
* Reégénération physique et psychique, récupération active

Quelle: Hansruedi Kunz
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© Construction a long terme en athlétisme

Entrainement physique de base

Entrainement de base de [a condition: vitesse de base, endurance de base (aérobie), force de stabilisation, souplesse
Entrainement de base de la coordination ; capacités de coordination

Entrainement de la technigue
Compétences de Entrainement de base éléments clés: formes Entrainement de [a technique axé sur une discipline ou une combinaison de disciplines:
coordination ludigues et exercices contraignants pour entrainer Séries constructives et points de correction dans les différentes disciplines
course, saut, lancer, les éléments clés de tous les groupes de discipline
richesse de base de
mouvements

Entrainement physique spacifigue

Développement de la vitesse spécifiqua-ciblé

Base vitesse Developpement de la vitesse general-cible (et vitesse-endurance)
Base force Intrgduire force avec
I F ids d h - .
Force de stabilization OrCe aVec posrs cu charges ) Concretiser force maamale et endurance de force
corps, barres haltéres complémentaires
Endurance ludigue Endurance agrohie Endurance spécifigue [aerobie et anadrobie]

kaintenir la souplesse naturelle - . . .
v ameliorer la souplesse et la mobilite, acguerir la souplesse spacifique

Swiss Athletics, Nachwuchsférderkonzept 2016, S. 7
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Importance des contenus d’entrainement en “’%,,/.:%%
fonction de la phase 4
®Oé

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 2 1
Schnelligkeit 2 1
Koordination 1 2 2 1-2 2
Allgemeine Athletik 1 4 4 3 1
Kraft 1-2 1-3 1-2 1
Ausdauer 3 2 1 1
Wochensumme 8 21-23 23-26 20-22 13

« Dauer eines Bausteins =

. «Tab. 7.3, Wochentliche Trainingsbausteine» aus DLV (Hrsg.),
Ca. 30m|n Jugendleichtathletik — RTP DLV fir Sprungdisziplinen, Philippka
Sportverlag, Minster, 2008, S195)
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Importance des contenus d’entrainement en

fonction de la phase

PP

PPC

Choisir quelques
exercices, 2-4 séries de 8-
10 répétitions a 70%, 2’ de

pause, 1x par semaine

Travail sous forme de
in/out sur 60m (30 (bonne
phase d’accélération), 10

(relacher), 20 (haute
fréquence)), 5x avec 7’, 1x
par semaine

Choisir quelques
exercices, 3-5 séries de 4-
6 répétitions a 80%, 3’ de

pause, 1x par semaine

Choisir 3-4 exercices
spécifiques, 2-3 séries de
2-3 répétitions a 90% suivi
de 5 répétions explosifs a
50%, pause compléte, 1x

par semaine

Vitesse

Force

Mélanger petits exercices sur les haies et
exercices spécifiques sur les haies de
compétitions, travailler les 2 c6tés, passer
entre 100 a 150 haies, travailler la
résistance spécifique sur 6 a 12 haies avec
espaces raccourcis et haies |égérement
plus basses

Haies
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