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Ziel der Trainer A Ausbildung

Optimale Förderung von leistungs-

orientierten Athletinnen und Athleten 

(Nachwuchs):

- Planung

- Training

- Auswertung 

- Umfeldgestaltung
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Trainer A Ausbildung: Wieso?

• Vertiefung und Erweiterung des Trainerwissens

• Grösserer «Rucksack», mehr Fachkompetenz

• Trainer A Swiss Athletics Status

• Voraussetzung für BTA 
(Berufstrainerausbildung)
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Schwerpunkte 1. Tag:

- FTEM Schweiz

- Kommunikation

- J+S Nachwuchsförderung

- Trainerbildung, Trainerkarrieren

1. Teil  Trainer A Ausbildung
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Schwerpunkte 2. Tag:

- Kontaktnahme Swiss Athletics - Eröffnung

- Verbandsstruktur (Leistungssport, Ausbildung, 
Nachwuchs)

- Förderkonzept des Verbandes

- Infos von Swiss Athletics

- Infos zur Trainer A Ausbildung

- Info Hospitation

1. Teil Trainer A Ausbildung
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2. Teil Trainer A Ausbildung

- Trainingsphilosophien in der Leichtathletik

- Trainingsplanung: Erfahrung und Optimierung

- Trainingsbegleitende Massnahmen (Erholung,  

Betreuung, Ernährung)

- Psychologisches Training (am Prüfungstag)

- Wissenschaftliches Arbeiten

- Technikanalysen/Videofeedback

- Umfeldgestaltung

- Vertiefung Langhanteltraining

- Vorbereitung Prüfung
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Trainingsphilosophien in der 

Leichtathletik

• Die Teilnehmenden kennen Grundsätze der 
Trainingslehre und der Trainingsgestaltung und 
lernen diese zu optimieren.

• Arbeit in Disziplinengruppen: Anwendung der 
Trainingsformen und Trainingsmittel in den 
betreffenden Disziplinen: Testformen, 
Erfahrungsaustausch, Vor- und Nachteile, 
Erfolgsmodelle, Diskussionen über Beispiele.
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Trainingsplanung: Erfahrung, 

Optimierung

• Die Teilnehmenden vertiefen ausgewählte 
Themen der Trainingsplanung (inkl. 
Karriereplanung, Belastungsdynamiken und 
Periodisierung) und wissen, wann und wie diese 
angewendet werden.

• Arbeit in Disziplingruppen, praktische 
Übungsbeispiele: Erfahrungsaustausch, 
Anwendung, Erfolgsmodelle, Genauigkeit, 
Auswertung (Optimierungen).



C999
9

Bundesamt für Sport

J+S Leichtathletik

Trainingsbegleitende Massnahmen 

(Erholung, Betreuung, Ernährung)

• Die Teilnehmenden kennen die Problematik der 
Erholung und mögliche erholungsfördernde 
Massnahmen. Sie wissen wie eine vernünftige 
Zusammenarbeit mit Fachleuten (Ärzte, 
Physios, Ernährungsberater etc.) aussieht.

• Die Teilnehmenden kennen Möglichkeiten der 
Supplementierung, deren Nutzen und Risiken.



C999
10

Bundesamt für Sport

J+S Leichtathletik

Langhanteltraining

• Die Teilnehmenden verstehen die Mechanismen 
des Langhanteltrainings und können dieses 
Training sportartspezifisch umsetzen und 
optimieren.      

• Konkrete Fallbeispiele z.B. zur Wahl der 
geeigneten Methode / Trainingssteuerung / 
Individualisierung.
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Wissenschaftliches Arbeiten

Die Teilnehmenden verstehen wissenschaftliche

Texte und können diese fachlich konstruktiv 

diskutieren. Sie können daraus Erkenntnisse für 

ihre eigene Tätigkeit als Trainer ableiten.
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Technikanalysen/Videofeedback

• Die Teilnehmenden arbeiten mit modernen

Medien (Videoaufnahmen) und machen 

praktische Übungen damit. Es wird gezeigt, wie

Analysen für das weitere Training gemacht 

werden.

• Neue Möglichkeiten für Bewegungsanalysen

• Vorbereitung auf die Prüfungsarbeit.
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Umfeldgestaltung

• Die Teilnehmenden wissen worauf es bei einem 
leistungsgerechten Umfeld ankommt und wer 
dabei die Verantwortung trägt: 

• Aufgaben im Verein – Verband 

• Unterschiede Nachwuchs – Leistungssportler –
Spitzensportler 

• Trainerposition vom Leiter zum Coach.
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Prüfungsvorbereitung

Kursauswertung

• Die Teilnehmenden kennen die Anforderungen 
und Bedingungen der zu erstellenden 
Technikanalyse. Sie kennen Form des Berichtes 
und der Videos. Sie wissen wie die Analyse 
bewertet wird. 

• Die Teilnehmenden können sich mündlich 
und/oder schriftlich zum Modulverlauf äussern. 
Sie kennen das weitere Vorgehen, wie Zeitplan, 
Prüfungsvorgehen etc.



C999
15

Bundesamt für Sport

J+S Leichtathletik

Psychologisches Training

Findet am Prüfungstag vom 4. Mai 2018 statt!

Die Teilnehmenden kennen einfache mentale 

Trainingsformen und können diese im Training

anwenden. 

Sie wissen, wann und wie sie fachliche Hilfe 

anfordern können.
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Individuelle Ausbildung

•  Hospitation: Training, Lager, Zusammenzug

mind. 2 verschiedene Trainer 

(ausserhalb des eigenen Vereins)

•  Gestalten eines Videos von 2 Disziplinen 

für Analyse

•  Technikanalyse dieser 2 Disziplinen und

Trainingsmassnahmen für Korrektur
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Trainer A Prüfungstag 4. Mai 2018

• Hospitationsbericht 

• Präsentation des Berichtes (5 Min.)

• Prüfungsgespräch (Technikanalyse plus)

• Ausbildungssequenz: Psychologisches 
Training
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Aufgabe für 2. Teil

Videoaufnahmen – Videofeedback:

- Kamera   oder

Tablet      oder

Smartphone  mitnehmen

- Trainingspläne mitnehmen

- Studium Broschüre „Physis“

(Seiten 6-8 und 11-23)        


