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Bundesamt für Sport 

J+S Leichtathletik 

Zielsetzungen dieser Lektion 

 MF Thema Planung kurz einführen.  

 

 Alle kennen den Planungskreislauf 

 

 Begriffe FTEM und Athletenweg sind eingeführt und 

können mit den Broschüren in Verbindung gebracht 

werden 

 

 Excel-Tool THB Planung Leichtathletik von Andreas 

Weber kennenlernen 
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Planungs- 

Grundlagen 
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Rahmenkonzept FTEM 

Informationsbroschüre 

 

Zu beziehen bei: 

• Swiss Olympic 

• www.swissolympic.ch 

 

 

http://www.swissolympic.ch/
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Zehn Phasen des «FTEM Schweiz» 

Abbildung: «FTEM 

Schweiz» – Sport- und 

Athletenentwicklung 

(modifiziert nach Gulbin et 

al. 2013) 
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Nachwuchsförderkonzept Swiss Athletics 

Inhalt: 

 

 Ziele der Nachwuchsförderung Leichtathletik 

 Athletenweg 

 Sichtung und Selektion 

 Kaderstruktur 

 Fördermassnahmen 

 Wettkampfsystem 

 Trägerschaften der Förderung 

 

 

…alles in Bezug auf den  

Nachwuchs-Leistungssport 
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F oundation - Grundlagen legen 

swiss-athletics.ch -> Athleten 
 -> Nachwuchs  -> Kader &  Förderung 

T alent - zeigen + entwickeln 

E lite - Spitzensport, EM-Niveau 

M astery - Dominieren 
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Umsetzung:  Bsp. Trainingsstunden 
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Deine 

Planung 
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Der Planungskreislauf 
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«Wer nicht weiss, wohin er will, der darf sich 

nicht wundern, wenn er ganz woanders 

ankommt.»  
Mark Twain (1835–1910) 
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Remind: Trainingsprinzipien 

■ Wirksame Belastungsreize  in erholtem Zustand... 

z.B. Schnelligkeit vor Kraft vor Ausdauer... 

■ Altersgemässe Belastung  biologisches Alter... 

z.B. keine Zusatzlasten bei Kindern/Jugendlichen... 

■ Ansteigende Belastung  mit der Zeit etwas mehr... 

z.B. von 1 auf 2 Trainings pro Woche steigern... 

■ Variierende Belastung  Abwechslung... 

z.B. beidseitig trainieren... 

■ Kontinuierliche Belastung  keine Unterbrüche... 

z.B. auch in den Ferien Trainings anbieten... 

■ Belastung-Erholung  Regeneration einplanen... 

z.B. auf einen Trainingstag einen trainingsfreien Tag planen... 

■ Zielgerichtete Belastung  von allgemein zu speziell... 

z.B. zuerst allgemeine Kräftigung (Rumpf), dann Beinkraft/Armkraft... 
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Planungstool THB Leichtathletik 

Website jugendundsport.ch  

    Leichtathletik 

Runter zum Seitenende scrollen, 

dann «Weitere Dokumente» wählen 

Hier kann nun die Excel-Datei heruntergeladen werden. 

 
Zu Beachten: für die korrekte Ausführungen müssen im Excel Makros 

aktiviert werden. 

Suchbegriff: «Ändern der Makrosicherheitseinstellungen in Excel» 
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Planungs-Tool Leichtathletik von Andreas Weber 
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Funktion 1:  rasch erstellbare Terminplanung 
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Funktion 2:  Inhalts - Planung 

 Thema und Altersbereich wählen, du erhältst geeignete Inhalte vorgeschlagen  
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Kompetenzen – pro Kategorie pro Disziplin 
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Erstellung einer einfachen Jahresplanung 

 Du musst nur noch wählen, welches Thema wie oft und wann trainiert wird 
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Auftrag: Erstelle mit Hilfe des Tools eine Jahresplanung 

1. Schritt: «neuen Kurs eröffnen» 

Ausfüllen, v.a. Planungszeitraum 

Ok drücken  

2. Schritt: Doppelklick auf  

einen Trainingstag; gib die  

Wochentage und Zeiten ein 

3. Schritt: Ferien, Wettkämpfe ergänzen 
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Auftrag: Erstelle mit Hilfe des Tools eine Jahresplanung 

4. Schritt: Plane die Themen (linke Spalte) und 

wähle die Inhalte/Stufen aus; nur anklicken 

Alle Themen/Inhalte werden in die Jahresplanung übertragen 

(nächstes Tabellenblatt) 
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Auftrag: Erstelle mit Hilfe des Tools eine Jahresplanung 

5. Schritt: Übertrage die Inhalte und Daten. 

Wähle an, in welcher Kalenderwoche du welchen Inhalt 

unterrichten möchtest. Allenfalls noch Perioden definieren. 

 

Fertig ist die Jahresplanung! 


