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Ausbildung

Projekt Hydra - Erneuerung Rahmentrainingsplane

Auftraggeber = GL, ZV iiber Strategie BS und Ausbildungskonzept

Projektausschuss = Team Ausbildung + Fachleiter J+S

Fihrung
Gesamtprojekt

Ausfiihrung
Fachgruppen

Teilprojekt-
leitung
Lauf
Florian Koch

B. Kunz
L. Heyer
T. Hirzeler

Berater

Sportwissen-
schaftliches Gewissen

Teilprojekt-
leitung
Sprint/Hurden
Ruedi Oegerli

F. Zberg
L. Meuwly
R. Monachon
C. Miller

P. Haas
E. Haldemann

Projektleitung = Chef Ausbildung (Florian Koch)
Projekt Office = Ausbildungssupport (Karin Schnuriger)

Teilprojekt-
leitung
Sprung
Herbert
Czingon

Stab:
H. Czingon

Hoch:
S. Keller

Weit:

Drei:
A. Hochuli

A. Salvade

H-R. Kunz, L.

Teilprojekt-
leitung
Wurf
Florian Koch
Albert Luder
Kugel:

H. Meyer
W. Glinthor

Diskus:

M. Duc

A. Sporri
W. Kunz (evtl.)

Speer:
T. McHugh
I. Fuchser

Hammer:
M. Bingisser
G. Troxler
R. Stadler
U. Stahli

Teilprojekt-
leitung
Mehrkampf
Karin
Schniriger
Frauen:

F. Straubhaar
A.
Rothenbihler
C. Miiller

Manner:
H.-R. Kunz
P. Huber

Teilprojekt-
leitung
Kraft
(Langhantel)
Isidor Fuchser
nach Bedarf

Heyer, A. Rothenbihler, A. Weber (J+S-Terminologie)

Teilprojekt-
leitung
LA-Test (evtl.
J+S-Broschiire)
Lovis Friess
nach Bedarf

Teilprojekt-
leitung
Planungstool-
Excel
Florian koch
A. Weber
L. Heyer
D. Spichiger
K. Schndiriger
A.
Rothenbihler
R. Nyffenegger
D. Zumbach

athienes



Hydra

Welche Tools fur wenn mit welchen Inhalten?

Gefass Funktion Tool (/Inhalt)
mobilesport.ch Interaktive Ubungssammlung Website
Ubungen, Video’s
J+S-Trainingshandbuch Generator Trainingsplanung Excel mit Makro’s
(neu Ausbildungsprogramm (fir Gruppen mit 2-3 Einfache
Jugendausbildung) Trainings/Woche) Saisonplanung mit
Wettkdmpfen;
Ubungsempfehlungen
mit hinterlegten
Kompetenzen
Rahmentrainingsplan Lehrmittel zur Trainingsplanung | Was soll dieses Tool in
Verband des Verbandes Zukunft kénnen?

Nachwuchs-
Forderkonzept

FTEM

Lea
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Hydra

Abgrenzung zum Trainingshandbuch

ul1o U1z ui4 Ule U1s uz2o u23 AKTIVE

Rahmentrainingsplan
(Richtlininen, Leithild)

200
aller Trainer

Leisturn gssport
g B J+S Trainingshandbuch
=
G & (Rezepte)
Breitensport

Grundkurs Trainer C Trainer B

Y

Y

7/

Leadingpartner
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Hydra

Was fur welche Altersstufe bzw. Zielgruppe

/\
\)
u1o u12 Uil4 Ule U1s u20 u23 AKTIVE
= £ I Rahmentrainingsplan
8- I A s
& 1 Richtlininen, Leitbild)

Leistungssport 1 I

J+S Irrainin}shandbuch
(Rezgpte)

S0%4
aller Trainer

Breitensport

JHES-NWT [/ Trainer A

Trainer B
Trainer C

| J+S Keiter
[ J+S Kindersport 1

us | uto | u12 U14 U16 uig | u20 u23 Aktive

J+5 Anerkennungen
Verbands-Diplome

=
B

0
=)
i

Kinder Leichtathletik Schiler-Leichtathletik | Jugend-Leichtathletik Erwachsenen-Leichtathletik
5-10 10-14 14-18 ab 18

| Grundausbildung | Grundlagentraining | Aufbautraining | Breitensport
Anschlusstraining Leistungssport

Tabelle1; Aushildungsausrichtung', WEBER A 2015
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Hydra

Nachwuchsférderkonzept: wie viel in welcher Altersstufe

Leichtathletik Leistungssport
Empfohlene Trainingsstunden

30

25

20
B Leichtathletik

15
® Polysportiv

10
m Schulsport

U6 Ug uid Uiz ui4 Uls U18 U2l U3 Aktive

Leadingpartner
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Hydra
Zielgruppen

E%

Zielgruppe

Trainer Breitensport
(Gruppentrainingsplan
einfach)

Trainer Leistungssport
(Gruppentrainingsplan
komplex)

Trainer Spitzensport
(individualisierter
Trainingsplan)

Plauschgruppen

Athleten mit SM Niveau

Internationale Athleten

Planungsgrundlage

Einfacher
Planungskreislauf

Komplexer Planungskreislauf

Lehrunterlagen

J+S-Lehrmittel LA

Rahmentrainingsplane Verband
- Sportmotorisches Konzept mit disziplinspez.

Erganzungen

- Technikleitbilder

- Checkliste Planungsvorgehen
- Anwenden von individulisiertem Trainingsplan

auf Gruppe

- Musterjahresplane

- Musterwochenplane
- Entwicklung von Steuergrossen
- Sammlung Trainingsmassnahmen (evtl. auf

Mobilesport)

Planungstool

Excel Ausbildungs-
programm Jugend-
ausbildung

?7?7?
Drop Down Herbert
Czingon

?7??
Excel als Basis, Community
of Practice

Leadingpartner
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Hydra

Tool Excel Verband

Trainings-Wettkampfpl hmen Mehrkampf Aktiv (national) Saison 2009
Monate Oktober Novambar [ Dazember Januar | Februar | [ April | Mal Junl Jull Auguaf ‘Saptembar
Wochen OEREEEEEEEEEEE R EEEEEE EE R B E R EEE EEREE B EEEEEEE
Zleszung e s P [ - — =R - P -,

Livsabstin; b rtwitcna Targ [ cmctgory s T [Lsutwmstrge -3 Wocts asimaient.Toenig - .2 el racr s [ararnet 50

[ s B Semabont [Eoon waic e Lacmastrger) [Sctratimttareg)

T VP 1 VWP 1 P2 VWP 2 VWP 3

Waltkampipnass

Quallnkationaphass

Wattkampikatagoris HEB 2 2 2 1 1 2 1

Wattkampfe : ®

1-52hr qut vordereitet ik H i i
(Salson-HonegunKTE) 2 } } s 5 i 3. M

2-vomersitet HE H ) 5% ¥ 23 £
{Qualifikation) il E E = H ¥ BN H

3-aus dem Training ila H : £ i z
(Vorpereltung) il i

Teeta x X X X X X x X X

Tralningslagar " ¥

T

sehr hohe Balastung

nohe Belastung

mittiers Betastung
tisfs Balastung
Erholung

Krafe:

M Kt M
M K
[Echnannan
[Fmarirviran

Sprangkrar

romseis T 11
[ 11
ptyometnscn T T 1T 1

Wurtkrafy:
[sigzmeine vt I T T 1
Eem— T 11

W Ecrraligres | |
Y2 Echreilousa. ) |
Wz Schrsiawsd (ait) | I

Ausdauer:
seoe rusamis T T 1
e T 11

TECRNIK
weaspng
kageiziozmen

Gesundhansmassnahmen:
| Propricamgtion I T T 1

Balastungedynamik: Die Gesamibelasiung set sich 3us dem Traningsumiang (Anzahl Trainings, Tralningsdauer, Eslastungsdauer = /) sowle 3us der Intensitat {Laut- und AusfIhrungsgeschwindigket =rate Kurve) 2usamment

Legenas: - none Wishigkert - mithens Wichtigait gernge Wicntigreit

Datum: Unizrschnitt Athiatiin: Untarschrft Helmirainanin: Unterschiift Nationaltrainer Swiss Afhietics: Planung besprochen mit I:[ mandich

Leadingpartner
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Hydra

Praxisorientierter Losungsansatz Planungstools

Trainer Breitensport
(Gruppentrainingsplan
einfach)

Zielgruppe

Trainer Leistungssport
(Gruppentrainingsplan
komplex)

Trainer Spitzensport
(individualisierter
Trainingsplan)

Plauschgruppen

Athleten mit SM Niveau

Internationale Athleten

Einfacher
Planungskreislauf

Planungsgrundlage

Komplexer Planungskreislauf

Lehrunterlagen J+S-Lehrmittel LA

—

- Best-Practice Beispiel e aus
Vereinen (z.B. TVL D. Spichiger)

- Wie mache ich
Gruppentrainingsplan?

- Wie organisiere ich Trainerteam:

Planungstool\

iTdungs-
programm Jugend-
ausbildung

Rahmentrainingsplane Verband
- Sportmotorisches Konzept mit disziplinspez.

E

Best-Practice Beispiele der besten
Trainer pro Disziplin auf Website
Hydra (Bsp. Louis Heyer)

- Gefahr der uneinheitlichen

Terminologie!

Braucht es einheitliches ExceIW

Drop Down Herbert
Czingon

?
ExNCommunity

of Practice

Leadingpartner

Einheitliche Terminologie
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Hydra
Vision Website

Rahmentrainingsplane
webbasierte Content-Plattform «Trainingsplanung in der Leichtathletik»
Zugang uber Memberschaft Swiss Athletics

Home webbasiertes E-Lehrmittel «Trainingsplanung in der LA»

Der einfache Planungskreislauf Der komplexe Planungskreislauf

- J+S-Broschire Planen - Checkliste Planung

- Excel-Tool Ausbildungsprogramm - Musterjahresplane
Jugendprogramm - Musterwochenplane

- Entwicklung von Steuergréssen
- Excel-Troll Verband

Grundlagen Disziplinen

- Sportmotorisches Konzept mit
disziplinspez. Erganzungen

- Terminologieliste

- Technikleitbilder

- Alte Trainerbulletin als pdf-Archiv

Leadingpartner
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Hydra

Vision Website

Rahmentrainingsplane als
webbasierte Content-Plattform
(Freier Zugang gem. Entscheid GL vom 28.3.2017)

Das Leiterhandbuch Leichtathletik

Leichtathletik - Verstehen . Leichtathletik - Uberpriifen und testen
Anforderungsprofil/ Biomechanik/ Technikanalyse Bewequngstests/Feldtests/L eistungsdiagnostik/
Wertungstabellen

. Leichtathletik - Unterrichten

Kernelemente der Leichtathletik/ Methodik Leichtathletik - Planen
. Ziele setzen/einfache Planungen/komplexe Planungen
Leichtathletik - Beobachten - beurteilen - beraten mit Periodisierung
. Anwendung des padagogischen Konzepts

Leadingpartner
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Hydra

Community of practice

Kernidee
Der Austausch im Bereich des Planungswissens soll gezielt geférdert werden.

Wunsch
Gute Planungstools werden von erfolgreichen Trainern fiir die Ausbildung und fir die
Anwendung in der Praxis zur Verfligung gestellt.

Wichtig
Es geht dabei nicht um Musterplane, sondern um die Planungs- und Controllinghilfen.

Absicht
Im Sinne von Crowdfunding bilden sich Trainergruppen, die ihr Know-How im Bereich
Excel und anderen Software’s fiir die Entwicklung von coolen Planungstools einsetzen.

Langfristiger Nutzen
Nicht jeder Trainer braucht sein eigenes Ding zu entwickeln. Zeitersparnis flir den
Trainer, mehr auf Platz.

Mogliche Massnahmen

1. Lehrgang zu Planungstools mit Aufruf an die Trainer, ihre Tools vorzustellen (= Adi
Rothenbihler und Herbert Czingon)

2. Austauschplattform auf der Hydra- oder Swiss Athletics-Website

Leadingpartner

LE GRUYERE®
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Hydra

Der einfache Planungskreislauf

puswe rtun
meiner Gruppe {isy)

i 4uswertun9
i "-‘rgfmmsgmppﬂ"'i

Leadingpartner
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Hydra

Der komplexe Planungskreislauf — Vorschlag awe

langlrissg

Bm\elT_\S{:haqur)g

Ges
o™

N_.swcrtung

it Groppe g

Karriereplanung '\ Analyse/ milestones Analyse Auswertung
It =il / aghnty Y Lol Ver planch mustan Y " Tronwyg | Wethampd Limheid

¢l
J

WAuswertund
o gruhgrpes

Leadingpartner
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Hydra

Planungsschritte und dazugehorige Tools

Tool

Planungsschritt

Beispiel

KAPLA Leistungssport
FTEM?

Karrierenplanung (KAPLA)

78m / EM-Teilnahme 2022

KAPLA?

Karrieren-Meilensteine

U20 EM, 69m /U23 EM, 74m
Steigerung Umfange, Trainingseinheiten?

Excel-Tool Sheet
Jahresplanung
Ist-Soll-Vergleich?

Jahresplanung

2016: 71m / Stemmbein >160° / Kraftzubringer
72m / Druckregulation

Excel-Tool Sheets Monatsplanung h
Detailplanung
Trainingsmassnahmen
Vorlage Wochenplan Wochenplanung h

(Mikrozyklus)

Vorlage Lektionsplanung
J+S

Leadingpartner

Lektionsplanung
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Hydra
Jahresplanung (Tr. B)

In sechs Schritten zu einer einfachen Jahresplanung

1. Ausbildungsziele und Saisonh6hepunkte definieren

2. Wettkampfe suchen — Primarwettkampfe festlegen

3. Trainingslager / Tests definieren

4. Grobplan: Entscheid Einfach-oder Doppelperiodisierung, Phasenstruktur
Extensiv-Intensiv-Explosiv (Makrozyklen)

5. Periodisieren der Umfange (Mesozyklen)

6. Gewichtung der Trainingsmittel: Distanzen / Gewichte / Intensitaten

— Die Wochenplane erstellen wir dann immer pro Mesozyklus aufgrund des
aktuellen Standes

Leadingpartner
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