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Zielsetzungen dieser Lektion

MF Thema Planung kurz einfuhren.
Alle kennen den Planungskreislauf

Begriffe FTEM und Athletenweg sind eingefthrt und
konnen mit den Broschiren in Verbindung gebracht
werden

Excel-Tool THB Planung Leichtathletik von Andreas
Weber kennenlernen
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Grundlagen
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Planung

Rahmenkonzept zur Sport- und Athletenentwicklung in der Schweiz

FTEM Schweiz

nl

NN

H B
X

A

Planung
Schwerpunkte setzen

langfristig
Rahmentrainingsplan/Trainingskonzeption
Rahmenlehrplan

Ausbildungsprogramm
Mehrjahresplanung/Perspektivplanung

mittelfristig
Jahresplanung/5aisonplanung
Halbjahresplanung
Monatsplanung

kurzfristig

Wochenplanung

Planung von Unterrichts- bzw.
Trainingseinheiten

Lektionsplanung

Bundesamt fiir Sport
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Rahmenkonzept FTEM

Informationsbroschire

ZU beziehen bei:
e Swiss Olympic
o«  WWW.SWISSolympic.ch

Rahmenkonzept zur Sport- und
Athletenentwicklung in der Schweiz

Bundesamt fiir Sport
J+S Leichtathletik
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http://www.swissolympic.ch/

L+ Zehn Phasen des «FTEM Schweiz»

Abbildung: «<FTEM
Schweiz» — Sport- und
Athletenentwicklung
(modifiziert nach Gulbin et
al. 2013)

BREITENSPORT - LEISTUNGSSPORT

Dominieren
der Sportart

International
E‘l Erfolg haben *

Die Schweiz (int.)
reprasentieren *

Potenzial

T2

FOUNDATION Wettkampf : Paterzial
LS bestdtigen

Amwenden und variieren
der Bewegungsgrundformen

t
F1 i

Entdecken, enwerben und festigen Profiverein in der hichsten Liga in der Schweiz
der Bewegungsgrundformen oder im Ausland (E1) und internationale
EBrsidtze mit National mannschaft (E2)

Gelegentlich
Wettbewerb

Bundesamt fiir Sport
J+S Leichtathletik
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@ Nachwuchsforderkonzept Swiss Athletics

Inhalt:
Nachwuchsforderkonzept Swiss Athletics
2016 = Ziele der Nachwuchsférderung Leichtathletik
Vollstandig dberarbeitete Version basierend auf dem Nachwuchsférderkonzept 2013 ] A't h | ete nwe g

= Sichtung und Selektion

= Kaderstruktur

» Fdrdermassnahmen

= Wettkampfsystem

» Tragerschaften der Férderung

...alles in Bezug auf den
furr e . oLttt et s s e Nachwuchs-Leistungssport

Bundesamt fir Sport MF Thema 2017 — Planen LA ¥
J+S Leichtathletik 7 @



Der Athletenweg FTEM-Schweiz: Leichtathletik|

Aktiver
Lebensstil

. Meisterschaft
== 0) Dominieren der Sportart |

M astery - Dominieren

Elite

International Erfolg E2

haben

~ ab 20§
Elite

Die Schweiz international E1 ||te = Spltzensport, EM'vaeau

reprasenteren

Talent T
Durchbruch und Auszeichnung 4

~ 16-22j

Talent
Trainieren und Ziele erreichen

alent - zeigen + entwickeln

Talent
Potenzial bestitigen
~ 12-17§

Talent
Zeigen von Potenzial

~ 8-14j

oundation - Grundlagen legen

Grundlagen legen 2
Ausbau und Verfeinerung zum

~ 5-12j
1
normalen Bewegungsgrundschatz

Ab Gaburt Crundlagen legen 1 swiss-athletics.ch -> Athleten
Entdecken und Erwerben -> Nachwuchs -> Kader & Forderung

der Grundbewegungen




v ~ ab 26j

~ ab 20j

~ 16-22j

~ 12-17j

~ 8-14j

~ 5-127
|
Ab Geburt m

Konstanter internationaler Erfolg wahrend mehr als 4 Jahren. Dominanz der
Disziplin. Weitere Umfeldoptimierung, {Semi-)Professionalitat.

Erreichen Internationales Aktiven-Niveau in Trainings- und Leistungsparametern.
Weitere Umfeldoptimierung. Leistungsbereich Aktiv-EM/Top 40 EUR erreicht.

Deutliche Steigerung von Zubringer- und Leistungsparametern. Steigerung von
Qualitdt und Quantitdt im Training. Elite-Card-Férderung. Problemlose (mehrfach
erreichte) Quali fir U23 Grossanldsse. Trainer méglichst mit BTA/DTA.

Erreichen von Internationalen Parametern in Training und Wettkampf Stufe
Machwuchs. Forderung als Swiss Starters Future, Talentcard N. Quali Nachwuchs-
EM. Training maglichst mit Trainer A oder hdher. Karrierenplanung erstellt.

WEK-Leistung nahe internationalem Anschlussbereich. Talentcard Regional, Training
maglichst mit Trainer B oder héher Erganzungstraining in Regiokader. Einsetzen
von Umfeldoptimierung (Ferienplanung, Trainingstagebuch, ev. Sportklasse).

Auffillige Leistungen nat. Stufe in RM, SM oder Schweizerfinal eines Nachwuchs-
Projekts zeigen. Aufnahme eines auf Leistungssport ausgerichteten Aufbautrai-
nings unter Anleitung eines Trainer C oder héher. Selektion fiir Regiokader.

Auffillige Leistungen Regionaler Stufe in Training und Regionalen WK zeigen.
Teilnahme an KM/RM. Aufnahme eines regelmassigen LA-Basistrainings.

Eintritt in einen Leichtathletik-Klub oder Leichtathletik-Riege
Training: Strukturiertes, auf Leichtathletik ausgerichtetes Grundlagentraining
Wettkampfe: Jugitage, Kreisturntage, Grosses Meeting fir die Kleinen

Unterrichtete, vielseitig polysportive Bewegung in Schule und Verein
{z.b. ELKI — KITU — Jugendriege oder Kinder-Leichtathletikriege)

Spielen mit den Eltern und Freunden, Bewegung in der Natur, auf Spielpldtzen
und zu Hause



Umsetzung: Bsp. Trainingsstunden

Leichtathleti&Breitensport >

Empfohlene Trainingsstunden

30

B Leichtathletik Polysportiv  Schulsport
25

20

15

U6 us u10 u12 uia ule uis uzo uz3 Aktive
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O Umsetzung: Bsp. Trainingsstunden

LeichtathletikTeistungssport>

Empfohlene Trainingsstunden

30
25
20
B Leichtathletik
15
m Polysportiv
10
® Schulsport
| :l
0
U ug uio Uiz Ui4 uis Uils u20 Uzs Aktive
Bundesamt fiir Sport MF Thema 2017 — Planen LA
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O

BREITENSPORT

~10-99

~8-14j

~ ab 26]

~ ab 20§

~16-22

~12-17)

Planung

LEISTUNGSSPORT

MASTERY
Dominieren der Sportart

ELUTE
Intemational Erfolg haben

EUTE
Die Schweiz international reprasentieren

TALENT
Durchbruch und belohnt werden

TALENT
Trainieren und Ziele ereichen|

TALENT

FOUNDATION

Sportartspezifisches Engagement

und/oder Wettkampf

FOUNDATION

~512 Anwenden und varieren der Bewegungsgrundformen

ab Geburt

FOUNDATION
Entdecken, erwerben und festigen der Bewegungsgrundformen

EEHEB

1

EHEEH

Empfohlene Trainerausbildung
\
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Trainer Sbigpo

Planung
Schwerpunkte setzen
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O

Planung

Einfache Planung

Heterogene, grosse Trainingsgruppe (12-20)
sehr unterschiedliches Leistungsniveau
alle Disziplinen, z.T. Disziplingruppen

Allgemeine Planung

Breitensport @

Homogene, kleine Trainingsgruppe (3-8)  Einzelathleten

ahnliches Leistungsniveau

Planung
Schwerpunkte setzen

Komplexe Planung

hohes bis sehr hohes Leistungsniveau

2.T. spezialisiert auf Disziplingruppen/ Spezialisiert auf einzelne Disziplinen
Disziplinen
Gruppenplanung Individualisierte Einzelplanung

Leistungssport

Spitzensport mEm

Bundesamt fiir Sport
J+S Leichtathletik
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Deine
Planung

Bundesamt fiir Sport MF Thema 2017 — Planen LA F
J+S Leichtathletik 14 @



U Der Planungskreislauf

AuswertUng
meiner Gruppe (isy)

Ziele Planung Aktivitat

festlegen Schwerpunkte setzen durchfihren

Der Planungskreislauf
von Jugend+Sport. In Anlehnung
an das Planungsmodell der Trainerbildung

Schweiz A Uswe ung
= 2 8|
(nach Birgi/Fuchslocher, 2007). On ve,g,e,- chsgruppe™ (30\
Bundesamt fiir Sport MF Thema 2017 — Planen LA
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langfristig

temschatzw,g

k | Trainings- und VVPf(

mittelfristig

uswertun
&.e\nef Gruppe (/sr?

kurzfristig

// ////W

Meilensteine Analyse Ziele Planung Aktivitat Auswertung

mittel-/ lang fristi ini X
g - Ist-Soll-Vergleich machen festlegen Schwerpunkte setzen durchfthren Training / Wettkamp ¥ U

Vo, A us Wertuf‘g A
on Ve'Q‘GcthrupP‘“&




Karrierenplanung (KAPLA)

i
Karrieren-Meilensteine

!}
Jahresplanung

2
Monatsplanung

\)
Wochenplanung (Mikrozyklus)

\
Lektionsplanung

Bundesamt fiir Sport
J+S Leichtathletik
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U Remind: Trainingsprinzipien

m Wirksame Belastungsreize - in erholtem Zustand...
z.B. Schnelligkeit vor Kraft vor Ausdauer...

m Altersgemasse Belastung - biologisches Alter...
z.B. keine Zusatzlasten bei Kindern/Jugendlichen...

m Ansteigende Belastung - mit der Zeit etwas mehr...
z.B. von 1 auf 2 Trainings pro Woche steigern...

m Variierende Belastung - Abwechslung...
z.B. beidseitig trainieren...

m Kontinuierliche Belastung - keine Unterbriche...
z.B. auch in den Ferien Trainings anbieten...

m Belastung-Erholung - Regeneration einplanen...
z.B. auf einen Trainingstag einen trainingsfreien Tag planen...

m Zielgerichtete Belastung - von allgemein zu speziell...
z.B. zuerst allgemeine Kraftigung (Rumpf), dann Beinkraft/Armkratt...

Bundesamt fiir Sport MF Thema 2017 — Planen LA F
J+S Leichtathletik 18 @



@ Planungstool THB Leichtathletik

Website jugendundsport.ch
L | eichtathletik

Runter zum Seitenende scrollen,
dann «Weitere Dokumente» wahlen

werden.

@ Kontakt drucken

© s

Bundesamt f0r Sport BASPO.

Sportarten © | i

< sportaten Leichtathletik

,,,,,,,,

Infos zur Durchfihrung von 1+5-
Kursen und -Lagern

Leitfaden = Weitere Dokumente = Kursplane = Links

Merkblatt FTEM

B Die zehn Phasen des «FTEM Schweiz»

[l 18.12.2017 |PDF, 2 Seiten, 884 KB

Ausbildungsprogramm Jugendausbildung

17.03.2017 |XLSM, 746 KB

D Ausbildungsprogramm Jugendausbildung Leichtathletik

—

Sie machten folgende Datei affnen:

Merkblatt Unfallpravention

(] THB_Leichtahtletik_d.xlsm
Vom Typ: Microsoft Excel-Arbeitsblatt mit Makros (747 KB)
Von: https://www.jugendundsport.ch

] Algemeines Merkblatt Unfallpravention

Wie soll Firefox mit dieser Datei verfahren?

it | Microsoft Excel (Standard)

Hier kann nun die Excel-Datei heruntergeladen werden. .

Zu Beachten: fur die korrekte Ausfiihrungen missen im Excel Makros -

aktiviert werden.

Suchbegriff: «kAndern der Makrosicherheitseinstellungen in Excel»

Bundesamt fiir Sport
J+S Leichtathletik
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@ Planungs-Tool Leichtathletik von Andreas Weber

EEH9-¢-&R(=

Start Einflgen Seitenlayout Formeln Daten Uberpriifen Ansicht PDF Experte 8 Professional

@ ; i Arial

Einfigen F X v
- ¢

@Zeilenumbruch Standard ¥

£ad Verbinden und zentrieren ~ | &3+ o 000 | %9 5% Bedingte :
Formatierung ~ formatieren ~ v

THB_Leichtahtletik_d - Microsoft Excel nichtkommerzielle Verwendung

B

i 7 =
tf

Als Tabelle Zellenformatvoriagen | EinfUgen L

Zwischenablage % | Schriftart | Ausrichtung | Zahl | Formatvorlagen i
A27 v (- f< | Ausbildungsprogramm
[ 4 A
ry
3
4
5
o
7 |Leichtathletik

Ausbildungsprogramm Jugendausbildung

navi

|Kurs erdffnen

Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

o7 |Ausbildungsprogramm
28
29| BASPO | R s Sy

30 | 2532 Maagalingen

Bundesamt fiir Sport
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@ Funktion 1; rasch erstellbare Terminplanung

Leichtathletik - Terminplanung

m Gruppenname Alter Niveau Leiterfin
EEEE I SN SRS

Oktober '16 November '16 Dezember 16 Januar '17 Februar '17 Marz '17 April 17 I
Do 13 So 13 Di 13 Fr 13 Mo 13 Mo 13 Do 13
Fr 14 Mo 14 Wi 14 Sa 14 Di 14 Di 14 Fr 14
Sa 15 Di 15 Do 15 So 15 Wi 15 Wi 15 Sa 15
So 16 Wi 1§ Fr 1§ Mo 18 Do 16 Do 16 So 16
Mo 17 Do 17 Sa 17 Di 17 Fr 17 Fr 17 Mo 17
Di 18 Fr 128 So 18 Mi 18 Sa 18 Sa 18 Di 18
Mi 159 Sa 19 Mo 15 Do 15 So 19 So 19 Mi 19
Do 20 So 20 Di 20 Fr 20 Mo 20 Mo 20 Do 20
Fr 21 Mo 21 Wi 21 Sa 21 Di 21 Di 21 Fr 21
Sa 22 Di 22 Do 22 So 22 Wi 22 Wi 22 Sa 22
So 23 Wi 23 Fr 23 Mo 23 Do 23 Do 23 So 23
Mo 24 Do 24 Sa 24 Di 24 Fr 24 Fr 24 Mo 24
Di 25 Fr 25 So 25 Mi 25 Sa 25 Sa 25 Di 25
Mi 26 Sa 26 Mo 28 Do 25 So 26 So 28 Wi 26
Do 27 So 27 Di 27 Fr 27 Mo 27 Mo 27 Do 27
Fr 28 Mo 28 Mi 28 Sa 28 Di 28 Di 28 Fr 28
Sa 29 Di 28 Do 28 S0 29 Wi 28 Sa 28
So 30 Wi 30 Fr 30 Mo 30 Do 30 So 30
Mo 31 Sa 3 Di 3 Fr 31

e ) e ] e S [ o | [ e | [

Bundesamt fiir Sport MF Thema 2017 — Planen LA
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@ Funktion 2: Inhalts - Planung

— Thema und Altersbereich wéahlen, du erhaltst geeignete Inhalte vorgeschlagen

info | na

Grundaus|

Kinder-Leichtathletik

Leichtathletik Jugendausbildung - Trainigsin

Grundlagentraining

Schiiler-Leichtathletik

[ ue ] us [ u1o [ u12 O u4 O ute

Energie |:| Schnglligktﬂt D Kurze Stafetten D Kurze Stafetten |:| Frequenzorienterite Ubungen D Frequenzorientierte Ubungen D Frequenzorientierte Ubungen D Zyklisch
mobile Sprint- und Schnelligkeitsspiele Sprint- und Schnelligkeitsspicle Sprint- und Schnelligkeitsspiele Wurf- und Sprung: igkei Wurf- und Sprungschneligkeit alle Disz

M_ |:| J+5 Kindersport, Hangen, Stiitzen, |:| J+5 Kindersport, Hangen, Statzen, |:| J+5 Kindersport, Hangen, Stiitzen, |:| Turnen, Rumpfkré ftigung |:| Turnen, Rumpfkréftigung, Sprung- und |:| Turnen,
moh!lc Kémpfen, Wurfspiele Kémpfen, Wurfspiele Turnen, Rumpfkraftigung, Wurfspiele Wurfkraft, Kraft mit Korpergewicht Wurfkraft, Fusskraft, Kraft mit Kdrperge- Wurfkra
mobile Hipfspiele, Seilzpringen, Sprungspiele Hipfspiele, Seilspringen, Sprungspicle Hipfspiele, Seilzpringen Seilspringen, Sprungkraft, Fusskriftigung wicht, Zubringeribungen Hanteltraining wicht, 2
D Ausdauer D Spielformen, Fangnisformen, etc. D Spielformen, Fangnizformen, etc. D Laufspiele. Ausdauer fordern D Laufspiele. Ausdauer fardern Ausdauerbetonte Ein-"Auslaufen Lang=al
maobile Spiele, viel Bewegungszeit Spiele, viel Bewegungszeit lber Pausengestaltung im Training dber Pausengestaltung im Training kleine Dauerldufe Extensi
[] Bewedlichkeit [] Spielerizche Beweglichkeitsformen [] Spielerizche Beweglichkeitsformen [] Dynamizche Beweglichkeit [] Dynamische Beweglichkeit [ Dy izches Dehnen, i jers [] Dynami:
® mobile Grosse Bewegungsamplituden Grosse Bewegung i n (Beinschwingen etc.) (Beinschwingen etc.) hintere Beinstrecker und Schultergirtel Technik
é Steuerung O Reaktion O Reaktionsspiele O Reaktionsspiele O Reaktionsiibg akustisch/ optisch/ taktil O Reaktionsiibg akustisch/ optisch T ikorientierte Rea iibungen O Technik
o J4+5 Kindersport J4+5 Kindersport J4+5 Kindersport J4+5 Kindersport (Start, Staffelibergabe, etc.) (Start, £
D Gleichgewicht Balancieren, Drehen Balancieren, Drehen D Balancieren, aus Drehungen/ Srpingen D Balancieren, aus Drehungen/ Srpldngen D Springen im Gleichgewicht, erreichen D Springe

J1+5 Kindersport J+5 Kindersport stehen bleiben stehen bleiben in Wurf- Sprungauslage wvon Wurfauslagen im Gleichgewicht von Wu
O Rhythmus [] Bewegungsformen zu verschisdenst [] Bewegungsformen zu verschiedensten [] Rhythmus Tam-Ta-Tam einfihren [] Rhythmus Tam-Ta-Tam [] Rhythmus Tam-Ta-Tam [ Lauiys)
Rhythmen Rhythmen A ine Rhy hulung Lauf-/Sprung-"Wurfrhythmen einfihren Lauf-'Sprung-"Wurfrhythmen einfihren und tecl

|:| Orientierung |:| Drehen und Rollen D Drehen und Rollen |:| Drehen um Langsachse, Rollen D Drehen um Langsachse, Rollen, |:| Drehen um Ldngsachse, Rollen, |:| Technik
J4+5 Kindersport J4+5 Kindersport J4+5 Kindersport Werfen aus Mehrfachdrehungen Werfen aus Mehrfachdr (w.a. Wi
D Differenzierung D Mit wverschiedenen Béllen prellen, vielfaltig D Unterzchiedliche Gegenstinde werfen, D Unterschiedliche Gegenstinde werfen, D Unterschiedliche Gegenstande werfen D Unterschiedliche Gegenstinde werfen. Komplex

laufen/ springen, J+5 Kindersport vielfdltig laufen/ springen, J+5 Kindersport laufen/ springen auf versch. Untergrinden Arm-Bein Koordinationsibungen Komp & Arm-Bein Ki ionsibg. Tempov

Energie [] Motivation & nde Ubungsformen Mobile m nde Obungsformen Mobile [] Herausfordernde Ubungsformen  Mobile [] Motivation erhatten durch abwechs- [[] Motivation erhalten durch abwechs- [] Geziette

2 Selbstvertrauen (Mut tut qut) Erlebnis-L ik ''120"3 = Puut tut qut) Erlebnis-Leichtathletic ' 2*'% — [hiuttut aut) Erlebnis-Lei ik ''12913 = wngsreiche Traini gsreiche Traini das Sel
% Steuerung |:| Konzentration |:| Konzentration fordern durch geordneten D Konzentration fardern durch geordneten |:| Konzentration fordern durch geordneten D Volle Konzentration bei der Technik- |:| Volle Konzentration bei der Technik- |:| Wit Elem
Taktik Trainingsbetriek Trainingsbetrieb Trainingsbetrieb schulung im Trainingsbetrieb =schulung im Trainingsbetrieb arbeiten

Sprint Kurzsprint O Fangisformen fir Kurzsprints mobile O Fangisformen fir Kurzsprints mobile O Starten und Sprinten, Hochstart ~ mobile O Reaktions-/Startibungen O Startstellung und Einfihrung Tiefstart O Schulun
Langsprints. Spielformen zum schnell laufen 56 Spielformen zum schnell laufen 56 Kurzer Bodenkontakt, Ballenlauf 56 Kurzer Bodenkontakt, Ballenlauf Starts/Sprints 20-30m Sprints -

Staffetten D Vielfiltige Stafettenformen mobile D Vielféltige Stafettenformen mobile D Von der Stafette zum Staffellauf  mobile D Von der Stafette zum Staffellauf  mobile D Ablaufen/ Dbergabe dben D Staffells

Staffeln Grosse Gruppen, kurze Distanzen 56 Grosse Gruppen, kurze Distanzen 56 Wendestafetten 56 Stablbergabe von unten einfiihren 56 Schubtechnik einfihren auf aller

Kurzhirden D laufen lber Hindernisse mobile D laufen Gber Hindernisse mobile D Vom Hindernisse iberlaufen zum mobile D Beidseitig Gber kleine Hirden laufen Beidseitig Gber kleine Harden laufren Laufen

Langhirden Stafetten mit Hindernizssen 56 Stafetten mit Hindernizsen 56 Hirdenlauf 56 Einfihrung 3er Rhythmus Start un

Sprung D Weitsprung D Springen in _gie Weite mobile D Springen in die Weite, mobile D D Grobform Schrittsprungtechnik moabile D Schritts
vielfiltiges Uberspringen von Matten 60 i springen in die Weite 60 Landuni

[] Mehrfachsprung | [ Vielfattige Sprungerfahrung mobile [] Vom Mehrfachsprung zum mobile O mobile [] Einfihr.

Dreisprung ein-und ini 60 Dreizprung / E it fordern B0 Einbein-

[] Hochsprung Springen in die Hihe mobile] ] Soringen in die Hohe mobile| ] Vo mobile| [ Grobfor

E‘ vielfiltige Streckspringe 60 Streckspringe einbeinig li+re 60 n Springe
= Stabspringen [] Turnen und Springen mit dem Stab MO il [] Tunen und Springen mit dem Stab mobile O mobile [] Stabhoc
-E Stabhochsprung Klettern, Hangeln, Pendeln L= Klettern, Hangeln, Pendeln 60 Einflihre
£ [Wurf 1 Ballwurf 1 Gradiinia Werfen / mit Ballen und  mobile] 1 Ballwurf mobile] — mobile| — 'speerw

Bundesamt fiir Sport
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Disziplinentraining

@ Kompetenzen - pro Kategorie pro Disziplin

Kurzhirden

Jugendausbildung

- Kompetenzen

Grundiagentraining

Schiiler-Leichtathletik

Anschlusstraining

Aufbautraining

Jugend-Leichtathletik

u12

u14

u16

uig

=

Die Schiiler kénnen beidzeitig und schnell Ober

Die Schiler kénnen beidzeitiqin sinem 3-Schrit-

Die Jugendichen zind in der Lage beidssitig héhere

Oie Jugendlichen zind in der Lage sowahl hihere

Langhiirden niedrige Hindernisse sprinten. thuthmus dber Hirden sprinten [Abstinde und Hiwdentechnisch korrekt zu iiberlaufen Hirden wie auch frei stehende Hirden technisch
Hirdenhihen sind individuell angepasst) karrekt ohne Tempaverlust zu Oberlaufen
Sprung ‘wleit Die Schiiler kinnen aus hoher Geschwindigkeit mit | Die Schiiler kinnen aus mind. 5 Doppelschritten Die Jugendiichen kénnen aus mind. 7 Doppelstitten | Die Jugendlichen kennen die fir sie aptimale
siner Ganzkérperstreckung abspringen Anlauf mit max. Geschwindigkeit und aufrechter die Grobform des Schrittsprunges anwenden Sprungtechnik und wenden dieze aus vollem Anlauf
K.&rperposition in die Héhe abspringen an
Orei Die Schiiler kinnen mehrere Spriinge mit Die Schiiler kdnnen aktive Einbeinspriinge und Die Jugendlichen kénnen aus geringem Anlauf die  |Die Jugendlichen kinnen aus wollem Anlauf die 3
beliebigem Beinwechsel ahne Tempaverlust Laufspriinge beliebig kombinieren und mit 3 Springe Hop-Step-Jumpin anniherrnd Spriinge Hop-Step-Jump ihren Yaraussetzungen
ausfikren annshernd gleicher \Weite ausfikren gleichlanger \Weite ausfihren entsprechend optimal gestalten
Haich (Flapl Oie Schiler kénnen mit 3 Doppelschritten Anlauf Die Schiler kennen den Bogenanlauf und dis Die Jugendlichen kénnen mit S Doppelschritien Oie Jugendlichen kénnen mit wollem Anlauf dis
aus einem Bodenanlaul in die Héke abspringen und | karrekte Absprungstellen und kénnen dies mit einem | Anlauf aus sinem Bodenanlauf in die Hike Flaptechnik des Hochsprungs arwenden
kennen die Technikmerkmale der Flop-Technik Scherensprung oder Flopsprung anwenden abspringen und eine Grobform der Flop-Technik
Stab Die Schiiler kennen den Stabw eitzprung, Springen | Die Schiler wenden den Stabweitsprung Oberein | Die Jugendlichen kénnen aus 5 Doppelschritten Die Jugendlichen kénnen die Biegeesigenschaften
mit dem richtigen Bein ab und springen auf der gespanntes Gummiseil an und machen die ersten | sinen Stabsprung mit starren Stab und machen des Stabes nutzen aud auf der Stabanlage Gber
karrekien Seite des Stabes varbei Erfahrungen auf der Stabanlage erste Effalrungen mit der Stabbiegung gine Latte springen
Wurf Speer Die Schiiler kénnen aus sinem Auftakizchrit dis Die Schiler kénnen aus sinem S-Schritt-Anlauf Die Jugendichen kennen die Grabform des Oie Jugendlichen kennen die Grobform des
karrekte \wurfauslage einnehmen und einen Ball einen Ball oder einen Speer mit einem Impulsschritt | Speerwerfens und wenden diese aus einem 5- Speerwerfens und wenden diese aus einem
oder Speer aus dem Beidbeinstand weit werfen weit werfen Schritt-Anlauf an. lsngeren Alauf mit Speenickfiihmnng an.
Diskus Die Schiiler kinnen einen Velopneu aus zwei Die Schiler kénnen einen Yelopneu und einen Die Jugendliichen kennen die Grobform des Die Jugendlichen kennen die Grobform des
Orehungen méglichst weit in einen vargegebernen | Diskus aus siner Orehung kantralliert werfen und Diskuswurfes aus einer 32-0Orehungund wenden [ Diskuswurfes aus siner 3(2-0Orehung und wenden
Sektor werfen kernnen die 3/2-DOrebung. diese mit leichten Gewichten an diese mit Wettkampfgewichten an
Kugel Die Schiler kdnnen eine Kugel aus einem Auftakt- | Die Schiler kennen die Bedeutung des Stemmen! | Die Jugendlichen kennen die Grobformen der Die Jugendlichen kennen die Grabformen der
schritt mit leicht ausgedrelhtem Oberkérper einarmig | Blockens und kidnnen die karrekte \Wurfauslage ber| Kugelstosstechniken und wenden die ihren Kugelstosstechniken und wenden die ikren
miéglichst weit nach vorne-aben stossen die Wechelzchrittechnik sinnehmen Voraussetzungen entsprechend optimale Technik | WVoraussetzungen entsprechend optimale Technik
Hammer Die Schiiler kénnen einen Schleuderball auszwei  |Die Schiler kénnen ein en Schleuderball ader sinen | Die Jugendlichen kennen die Hacken-Ballen- Oie Jugendlichen kennen die Hacken-Ballen-
DOrebwungen in eine vargegebenes Richtung leichten Hammer aus zwei Drehungenin den Sektar |Drebung und kénnen einen Hammer aus Orebung und kénnen einen Hammer aus
beidhindig schleudern schleudern Anschwingen und einer Drehung wegschleudern Anschwingen und zwei Orehungen wegschleudern
Lauf Mitteldistanz Die Schiiler sind in der Lage mind. 600min einem Die Schiiler sind in der Lage mind. 1000m in ziigigem | Die Jugendlichen kénnen sich einen 1000m-Lauf Die Jugendlichen kénnen sich einen 1000m-L auf
zligigem Lauf zu abzalviersn. Lawf und mit ginem akénamizchen. Raumgreifenden| optimal sinteilen und kennen das taktizche optimal sinteilen und kennen daz taktische
Schiritt zu laufen Verhalten Verhalten
Langdiztanz Die Schiler kénnern ik Alver in Minutenin Die Jugendlichen kinnen 20 minin gleichmissig Die Jugendlichen kénnen 30minin gleichmissig Die Jugendlichen kinnen Dausrlgufe in mittderer
Steeple, Cross gleichmizsigem Tempa laufen ohne anzuhalten ziigigem Tempa laufen ziigigem Tempa laufen Intensitst won mind. 40 Minuten ausfihren
Mehrkampf Die Schiiler kennen die Gemeinsamkeiten des Die Schiler haben die altersentsprechenden Die Jugendichen kénnen gut umstellen von einer | Die Jugendlichen sind in der Lage die heiklen

Springens und Wertens [Rhythmus,
Ganzkérperstreckung)

Minimalkompetenzen in den kategarienspezifizchen

Disziplinen

Dizziplin zur and=rn

Ubergsnge won Dizziplin zu Disziplinin dzn
kategorientypischen Mehrkimpfen zu meistern

Ab Kategarie UZ20 werden keine Kompetenzprofile mehr beschrieben, da die disziplinsg ?
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@ Erstellung einer einfachen Jahresplanung

— Du musst nur noch wéahlen, welches Thema wie oft und wann trainiert wird

Leichtathletik - Jahresplanung

info Gruppenname Alter Niveau Leiterfin

Inhalte aktualisieren Vorbereitungsperiode Erholungsperiode

Trainingsdaten und
Wettkdmpfe eintragen
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@ Auftrag: Erstelle mit Hilfe des Tools eine Jahresplanung

1. Schritt: «xneuen Kurs erdffnen»

Ausfillen, v.a. Planungszeitraum

Ok dricken

2. Schritt: Doppelklick auf
einen Trainingstag; gib die
Wochentage und Zeiten ein

Leichtathletik - Terminplanung

Alter Niveau

L4 | Leichtathletik - Terminpla
m Gruppenname
\ en Kurs erdffnen

Oktober '16

Do 13

erqal [P IMENINES d parenjlager | ENZEIEMMING,

Sa 22 Di 22 Do 22 So 22
Sa 15

So 23 Wi 23 Fr 23 Mo 23
So 16

Mo 17

Di 18

Wi 18

Sn 7N

3. Schritt: Ferien, Wettkdmpfe erganzen
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@ Auftrag: Erstelle mit Hilfe des Tools eine Jahresplanung

4. Schritt: Plane die Themen (linke Spalte) und
wahle die Inhalte/Stufen aus; nur anklicken

L+

\info | navi_

[] U [
Energie ] Schneligkeit Kurze Stafetten [
mobile Sprint- und Schneligkeitsspicle
Kraft [] J+5 Kindersport, Hangen, Stitzen, [
m':'h!lf-‘ Kampfen, Wurfspiele
mobile Hiipfspiele, Seilzpringen, Sprungspisle
Ausdauer Spielformen, Fangnisformen, etc. [
mobile Spigle, viel Bewegungszeit
[] Beweglichkeit [] Spielerische Beweglichkeits formen [
@ maobile Grosse Bewegungsamplituden
E. Steuerung ] Reaktion ] Reaktionsspicle [
a J+5 Kindersport
i Gleichgewicht [] Balancieren, Drehen [

Alle Themen/Inhalte werden in die Jahresplanung tbertragen
(nachstes Tabellenblatt)
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@ Auftrag: Erstelle mit Hilfe des Tools eine Jahresplanung

5. Schritt: Ubertrage die Inhalte und Daten.
Wahle an, in welcher Kalenderwoche du welchen Inhalt
unterrichten mochtest. Allenfalls noch Perioden definieren.

Fertig ist die Jahresplanung!

Leichtathletik - Jahresplanung

Gruppenname Alter Miveau Leiter/in

Yorbereitungsperiode

Tabele zuricksetzen

Inhalte aktualiziersn

Trainingsdaten und u Oktober Mowvember Dezember Januar Februar
Wettkdmpfe eintragen n
40 | 41142 |43 1 44 |45 45 (4T 140|450 |1 i52 (1 P2 (34|58 (T8 9101
Bundesamt fiir Sport MF Thema 2017 — Planen LA

J+S Leichtathletik 27 @



