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David	Spichiger,	1975
Früher

§ Jugi Muri-Gümligen 1983-1994
§ Aktiver	Weit-/Dreispringer	1992-2002	(14.13m/6.65m)
Jetzt

§ Präsident	TV	Länggasse Bern	Leichtathletik
§ Vereinstrainer	Weit-/Dreisprung,	U18	und	älter	(16	Athleten/innen)
§ Trainer	Weit-/Dreisprung	BLV-Nachwuchsregionalkader
§ Geschäftsführer	SCG
§ Diverse	Veraltungsrats- und	Stiftungsratsmandate
§ Sportof	FU	Br	41	(Oberstlt)
§ Verheiratet



LA	Trainer/in	im	Leistungssport



Störfaktoren	im	Trainingsaltag
§ Krankheit	/	Unfall
§ Schulaktivitäten	/	Familienfeste
§ Ferien	/	Weltreisen	/	Austauschsemester	...
§ Halle	Geschlossen,	Infrastruktur	nicht	verfügbar...
§ Trainer	nur	2	statt	wie	nötig	4x	pro	Woche	auf	Platz...
§ Heterogene	Trainingsgruppe...



Sprunggruppe	TVL Skala	linksWeit	MännerWeit	FrauenSkala	rechtsDrei	MännerDrei	Frauen



/	Theory



Analyse
Planung

Umsetzung
Kontrolle Management



Planung



Planung	ist	der	Schlüssel	zum	ErfolgHalbjahresplanung Wochenkonzept einzelne	Trainings



Erfolgsfaktoren	bei	der	Planung
§ Je	besser	die	Planung,	desto	einfacher	kann	ich	auf	Störfaktoren	reagieren
§ Planung	kostet	Zeit,	generiert	aber	Freiheitsgrade	und	zahlt	sich	aus
§ Planung	schafft	Grundlage	für	Zusammenarbeiten
§ Planung	auslegen	auf	die	Besten„Wer	die	Schlechten	schont	betraft	die	Guten“
§ Optionen	schaffen,	d.h.	Belastungen	nach	unten	anpassen	für	schwächere	oder	angeschlagene	Athleten
§ Schlüsseltrainings	festlegen	und	in	diesen	mit	kleinen	Gruppen	arbeiten



Organisation:	Trainer
Kappeler	oder	erfahrener	Athlet/in
ohne	TrainerSpichiger oder	BLV-NachwuchskaderIndividuellSpichiger	/	SpichigerKappeler

Kondition,	Athletic
Stehvermögen,	AusdauerSprinttechnik,	Sprungschule,	SchnellkraftKrafttrainingTechnik	Weit/Drei1730-1900 Juniors,	1830-2015 SeniorsStehvermögen,	Ausdauer



Umsetzung



Umsetzung:	Infos	via	interne	Website



Umsetzung:	Trainingsinhalte	im	Kalender



Umsetzung:	Optionen	schaffen
Leistungsathleten		|	„Juniors“



Umsetzung:	Athleten/innen



Fragen?


