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Swiss Athletics Lehrgang — J+S Modul Fortbildung NWT

Planungstools — Aus der Praxis fur die Praxis

Samstag, 25. November 2017, Magglingen
David Spichiger



David Spichiger, 1975 (L

Friher

= Jugi Muri-Gumligen 1983-1994

= Aktiver Weit-/Dreispringer 1992-2002 (14.13m/6.65m)

Jetzt

= Prasident TV Langgasse Bern Leichtathletik

= Vereinstrainer Weit-/Dreisprung, U18 und alter (16 Athleten/innen)
= Trainer Weit-/Dreisprung BLV-Nachwuchsregionalkader

= Geschaftsfihrer SCG

= Diverse Veraltungsrats- und Stiftungsratsmandate

= Sportof FU Br 41 (Oberstlt)

= Verheiratet



LA Trainer/in im Leistungssport L




Stérfaktoren im Trainingsaltag

= Krankheit / Unfall
= Schulaktivitaten / Familienfeste

= Ferien / Weltreisen / Austauschsemester
= Halle Geschlossen, Infrastruktur nicht verfligbar
= Trainer nur 2 statt wie notig 4x pro Woche auf Platz

= Heterogene Trainingsgruppe
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Planung



Planung ist der Schlissel zum Erfolg

Halbjahresplanung Wochenkonzept einzelne Trainings
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Erfolgstaktoren bei der Planung

= Je besser die Planung, desto einfacher kann ich auf Storfaktoren reagieren
= Planung kostet Zeit, generiert aber Freiheitsgrade und zahlt sich aus

= Planung schafft Grundlage fiir Zusammenarbeiten

= Planung auslegen auf die Besten
,Wer die Schlechten schont betraft die Guten”

= Optionen schaffen, d.h. Belastungen nach unten anpassen fiir schwachere oder
angeschlagene Athleten

= Schlisseltrainings festlegen und in diesen mit kleinen Gruppen arbeiten
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Organisation: Trainer

VL Springer

Wochenaufbau Wintertraining November 2017 bis April 2018

Kondition, Athletic =3 Se=—l Kappeler oder erfahrener Athlet/in

Stehvermogen, Ausdauer - ohne Trainer
Sprinttechnik, Sprungschule, . Spichiger oder BLV-Nachwuchskader
Schnellkraft
Krafttraining :;: Individuell
Technik Weit/Drei Spichiger / Spichiger
1739-19% Juniors, 183%-20%> Seniors
Stehvermogen, Ausdauer e Kappeler
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Umsetzung: Infos via interne Website

TV Langgasse Bern
Leichtathleik
Verband = Leichtathletik ~ Handball ~ Volleyball -~ Cheerleader ~ Rhythmische Gymnastik ~ Vereinssport ~ Berg & Skirlege ~ Ehrenzunft ~

Infos Trainingsgruppen

Weit- / Dreisprung und Spinterinnen
Trainer, Athieten/innen: Kontaktangaben

Online-Trainingskalender

Doodle-Links fir die Anwesenheiten

= November 2017: http://doodle.com/poll/4bwgrz7ddrrémmrf
= Dezember 2017: https.//doodie.com/poll/fSmpf2kszmna237t

Trainingsplane

3 Trainings- und Wettkampfplanung Winter 2017/18

3, WochniUbersicht Winter 2017/18

3 Sprungschule 2, Winter 2017/18

Logout
Artikel erstellen

Event erstellen

TVL Sprung

24 Nov 2017 - TVL Sprung

Spriinge, Weit-/Drei-Technik

27 Nov 2017 - TVL Sprung
Schnellkraft, Kondition

28 Nov 2017 - TVL Sprung
Stehvermdgen, Ausdauer

29 Nov 2017 - TVL Sprung
Sprungschule, Schnellkraft, Ausdauver
flr Juniors

01 Dez 2017 - TVL Sprung
Chlousespringe 2017

04 Dez 2017 - TVL Sprung
Schnellkraft, Kondition

05 Dez 2017 - TVL Sprung
Stehvermdgen, Ausdauer

06 Dez 2017 - TVL Sprung
Sprungschule, Schnellkraft, Ausdauver
fir Juniors

L



Umsetzung: Trainingsinhalte im Kalender

TV Langgasse Bern
Verband

J v Verband - Leichtathietik -~ Handball - Volleyball - Cheerleader - Rhythmische Gymnastik ~ Vereinssport ~ Berg & Skirlege ~ Ehrenzunft ~

Stehvermogen, Ausdauer

Sportart TVL Sprung

Datum Dienstag, 28. November 2017

Zeit 18:15 - 20:00

Ort: Sporthalle und LA-Stadion Wankdorf

Beschreibung

Generelles Programm

1815 20°-25' Daueriauf im Quartier

1840 5’ Aufwarmen indoor, damit die Muskulatur

Schwunggymnastik, Ausfalischritte, Burpees, Jumg
3" Kurzgymnastik

1850 Laufe/Sprints 1

1915 Pause, Re-warm-up

1830 Laufe/Sprints 2

1855 Auslaufen, Stretching

2000 Trainingsende

ng Jacks, ...)

Spezifisches Programm

Programm Block 1 in TS (800m)
S0m, 100m, 150m, 200m, 150m, 100m, SOm
in Pause gemitiich zum Start des nachsten Laufes

Programm Block 2 in NS (450m)

marschieren, Serienpause Smin

ichtig warm ist (Treppenhipfen,

-m' 1S
Artikel ersteilen

Event erstelien

TVL Sprung

24 Nov 2017 - TVL Sprung
Springe, Weit-/Drei-Technik
27 Nov 2017 - TVL Sprung
Schnellkraft, Kondition

28 Nov 2017 - TVL Sprung
Stehvermogen, Ausdauer

29 Nov 2017 - TVL Sprung
Sprungschule, Schnellkraft, Ausdauer
fOr Juniors

01 Dez 2017 - TVL Sprung
Chiousespringe 2017

04 Dez 2017 - TVL Sprung
Schnellkraft, Kondition




Umsetzung: Optionen schaffen

Zeit

Trainingsinhalt Belastung
18.30 | Einlaufen/Sprints am Higel (flr alle, die am Di kein Stehvermdgen absolviert haben)

a) kurze Runde rund um den Fussballplatz

b) Sprintvariationen am Hugel
18.45 | Alternativ Aufwarmen im Hallenfoyer (Di-Trainierende)
19.00 | Umziehen in der Halle, Kurzgymnastik

Leistungsathleten | ,Juniors

19.50 | Ubung 2: Beidbein 5x Kasten-Tiefspriinge mit drei Elementen. Elastisch-pfupfig. \ /

Seniors: direkt;|Juniors mit Zwischenhiipfen)| Abstand 6 Fuss
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S: 8x

M: 10x
L: 12x
XL: 14x
XXL: 16x
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Umsetzung: Athleten/innen L
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