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Trainerbildung - Workshops: Tipps flir die
Trainingsplanung

Welchen Trainingsinhalt zu welchem Zeitpunkt? Eine gute Trainingsplanung beriicksichtigt mehr
als rein physische Faktoren.

Manchmal stellt man sich als Trainer die Frage, wie man nun am besten die Trainingseinheiten fir seine Athleten
flllt. Je nachdem welches Alter die Athleten haben, sollte zusatzlich noch Uberlegt werden, wie man das Ganze
so spielerisch einkleidet, dass der Spassfaktor nicht zu kurz kommt und die Motivation erhalten bleibt.
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Um jedoch kurzfristig kreativ zu sein und auf unerwartete Zwischenfalle reagieren zu kdnnen, braucht es eine
mittel- und langfristige Trainingsplanung, die eine Ubersicht gewahrt und eine Perspektive aufzeigt, an der man
sich orientieren kann. Auch die Karriereplanung des Athleten sollte hier berlcksichtigt werden. Eine mittel- bis
langfristige Planung kann zum Beispiel auf eine Wettkampfsaison ausgerichtet sein.

Hier sollte grob festgelegt werden, zu welchem Zeitpunkt auf welchen Trainingsinhalt fokussiert wird. Es ist
denkbar, am Anfang einer Trainingssaison eher auf wichtige Defizite in den Grundlagen zu achten, wahrend zu
einem spateren Zeitpunkt an den Details gearbeitet.

Zusatzlich sollten wichtige Wettkampfdaten und andere bereits bekannte Termine (z.B. medizinische
Untersuchungen, Leistungstests etc.)in dieser Planung vorkommen. Ist diese Planung vollstandig, so kann sich
die kurzfristige Planung nach diesen Angaben ausrichten. Je genauer diese sind, desto leichter wird es, einen
kurzfristigen Trainingsplan aufzustellen.

Das unten vorgestellte Hilfsmittel zeigt mogliche Trainingsinhalte eines Wochenplans auf, der im Sinne eines
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Baukastens funktioniert. Zuerst wird Uberlegt, welche Bausteine es braucht, danach werden diese auf die
Trainingseinheiten verteilt. Dabei sollte auch auf genligend Regenerationszeit geachtet werden.

Um keine Langeweile aufkommen zu lassen, konnte zum Beispiel die Grundregel befolgt werden, dass der gleiche
Baustein nie 2 Mal hintereinander gesetzt werden darf. Diese Art der Visualisierung kann helfen, dass kein
Baustein vergessen wird und eine motivationsfordernde Variation zwischen verschiedenen Trainingsinhalten
gewahrleistet ist.
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Ausserdem gibt es online bereitgestellte Trainingshandbilcher von J+S, welche Ideen fir Trainingsinhalte liefern
sowie eine Ubersicht geben, welche Inhalte wann zum Einsatz gekommen sind und auf welchem Niveau was
trainiert werden sollte (siehe Beispiel «Jugend und Sport - Leichtathletik»).

Trainingshandbtcher fiir andere Sportarten sind immer auf der J+S-Website unter der jeweiligen Sportart in der
Rubrik «Downloads» zu finden.

Quelle: Jugend + Sport, Jasmin Biller, Trainerbildung Schweiz, BASPO Magglingen
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