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Planung im Sport

Lachen, lernen und leisten im Sport
Unterricht und Training gestalten

Die konkreten Schritte im Planungskreislauf
Rahmenkonzept FTEM

Glossar
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U Lachen, lernen und leisten im Sport

«Gluck ist, was passiert, wenn Vorbereitung auf
Gelegenheit trifft».
Lucius Annaeus Seneca (ca. 4 v. Chr—65 n. Chr.)

Bundesamt fir Sport BASPO
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Lachen, lernen und leisten im Sport

Lachen, lernen, leisten sind das Resultat deiner
Vorbereitungen

Eine gute Planung

 gibt Sicherheit flr die Umsetzung

* eroffnet Moglichkeiten flr Innovation
* muss laufend angepasst werden

Bundesamt fir Sport BASPO
Jugend+Sport



U  Unterricht und Training gestalten

«Wer nicht weiss, wohin er will, der darf sich nicht
wundern, wenn er ganz woanders ankommt.»
Mark Twain (1835-1910)

Bundesamt fir Sport BASPO
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Unterricht und Training gestalten

Was und wie vorbereiten?

- Klaren, wozu was von wem wie gelehrt und gelernt
werden soll.

« Leitende mit wenig Erfahrung mussen flr eine sorgfaltige
Planung deutlich mehr Zeit einsetzen als Routiniers.

Bundesamt fir Sport BASPO
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Unterricht und Training gestalten

Was tun bei Unvorhergesehenem?

* Die Einsicht, dass Vorbereitung und Durchflihrung
voneinander abweichen, ist zentral.

- Ubergeordnete Zielsetzungen geben Halt und
ermoglichen das Ausweichen auf Alternativen.
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U  Unterricht und Training gestalten

Was und wie nachbereiten?

* Priufen, ob die Ziele erreicht wurden.

* Priufen, ob ein effizientes und forderliches Lernklima
herrschte.

Bundesamt fir Sport BASPO
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Die konkreten Schritte im
+ .
Planungskreislauf

«Was man lernen muss, um es zu tun, das lernt man,
Indem man es tut.»
Aristoteles (384-322 v. Chr.)

Bundesamt fir Sport BASPO
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Die konkreten Schritte im
Planungskreislauf

* Analyse
- Ziele

* Planung
« Aktivitat

* Auswertung

Bundesamt fir Sport BASPO
Jugend+Sport
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Der Planungskreislauf

uswertun
;A“einer Gruppe ﬂs]r?

&

Wt

Analyse Ziele Planung Aktivitat

Ist-Soll-Vergleich machen festlegen Schwerpunkte setzen durchfiihren

Der Planungskreislauf
von Jugend+Sport. In Anlehnung

an das Planungsmodell der Trainerbildung A
Schweiz Uswe r'tung
(nach Burgi/Fuchslocher, 2007). Von Ve"gl'elchsgruppe“t

Bundesamt fir Sport BASPO 11
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U Analyse

Analyse

Ist-Soll-Vergleich machen

Was kann deine Gruppe?

Was sind Anforderungen
deiner Sportart?

Aufgaben:

« Standortbestimmung
durch Ist-Soll-Vergleich

« Rahmenbedingungen
klaren

Bundesamt fir Sport BASPO 12
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Analyse

Beispiele von Planungsunterlagen
« Anforderungsprofil

« Ist— Soll Vergleich

« Starken — Schwachen Profil

Analyse

Ist-Soll-Vergleich machen

Bundesamt fir Sport BASPO
Jugend+Sport
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Ziele

Was wollt ihr als Gruppe |

erreichen?

Aufgaben:

 Zieldimensionen
bestimmen

- Ziele gemeinsam
absprechen

 Ziele formulieren

Bundesamt fur Sport BASPO
Jugend+Sport
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Ziele

Beispiele von Planungsunterlagen
* Ausbildungsprogramm

Bundesamt fir Sport BASPO
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Planung

Planung
Schwerpunkte setzen

Wie und bis wann wollt
Ihr eure Ziele erreichen?

Aufgaben:

« Schwerpunkte und
Prioritdten setzen

* Vorhandene
Planungsunterlagen
nutzen

Bundesamt fir Sport BASPO
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Planung

Beispiele von Planungsunterlagen
« Checkliste Unterrichtsplanung

« Jahresplanung

« Kennzahlen

Planung
Schwerpunkte setzen

Bundesamt fir Sport BASPO
Jugend+Sport
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U Planung

Planung
Schwerpunkte setzen

Rahmenkonzept zur Sport- und Athletenentwicklung in der Schweiz

langfristig
Rahmentrainingsplan/Trainingskonzeption
Rahmenlehrplan

Ausbildungsprogramm
Mehrjahresplanung/Perspektivplanung

mittelfristig
Jahresplanung/5aisonplanung

FTEM Schweiz

Monatsplanung

... Halbjahresplanung

A wurzfristig
A Wochenplanung

Planung von Unterrichts- bzw.
Trainingseinheiten

A Lektionsplanung

Bundesamt fir Sport BASPO 18
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Aktivitat

Aktivitat

durchfithren

Wann, wo und wie soll eure Planung umgesetzt
werden?

Aufgaben:
- Tatsachliche Rahmenbedingungen klaren

« Planung maoglichst unterstitzend umsetzen und
anpassen

- Beobachtungen und Erkenntnisse flr die Auswertung
festhalten

Bundesamt fir Sport BASPO 19
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Aktivitat

Beispiele von Planungsunterlagen
« Lektionsaufbau

Aktivitat

durchfithren

Bundesamt fir Sport BASPO
Jugend+Sport
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Auswertung

Wie kannst du als
Leiterperson deine
Aktivitaten auswerten?

Aufgaben:
e |st-Zustand erheben

e Soll-Zustand von
Vergleichsgruppen
erheben

« Soll-Zustand von
Bezugsnormen
beschaffen

— |/

swertun

einer Gru
Auswertu,
Ergleichsgruppen 5

Bundesamt fir Sport BASPO
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Auswertung

Beispiele von Planungsunterlagen
 Trainingsprotokoll
* Monats- Jahresprotokoll

swertun
“!,uswertu“gg
Crgleichsgruppen S

Bundesamt fir Sport BASPO
Jugend+Sport

22



Rahmenkonzept FTEM

Informationsbroschire

ZU beziehen bei:
«  Swiss Olympic
e WWW.SWISsolympic.ch

i wfou dation

Rahmenkonzept zur Sport- und
Athletenentwicklung in der Schweiz

Bundesamt fir Sport BASPO
Jugend+Sport
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http://www.swissolympic.ch/

O

Rahmenkonzept FTEM

Gemeinsame Grundlage fur den Schweizer Sport

Drei Hauptziele:

1. Koordination und Systematik der Sportférderung
verbessern

2. Niveau im Leistungssport steigern
3. Menschen lebenslang im Sport halten

Bundesamt fir Sport BASPO
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Zehn Phasen des «FTEM Schweiz»

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

BREITENSPORT

Amwenden und variieren
der Bewegungsgrundformen

t

Gelegentlich
Wettbewerb

A

Entdecken, erwerben und festigen
der Bewegungsgrundformen

LEISTUNGSSPORT

Dominieren
der Sportart

International
E1 Erfolg haben *

Die Schweiz (int.)
reprasentieren *

Potenzial

zeigen
T2

Potenzial
bestatigen

EBrsidtze mit National mannschaft (E2)

*M P TLT in einem
Proftverein in der hdchsten Liga in der Schweiz
oder im Ausland (E1) und internationale
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Jugend+Sport

25



Glossar

Das Glossar ist nicht als allgemeine Begriffsdefinition
Zu verstehen, sondern als

« Hilfsmittel zur Schaffung eines gemeinsamen
Verstandnisses.

* Orientierung fur J+S-Experten und -Leitende.

Bundesamt fir Sport BASPO
Jugend+Sport

26






Aufgaben lllustrationen

Bearbeitet in Kleingruppen die folgenden
Fragen/Aufgaben:

- Zu welcher Phase des Planungskreislaufs gehort die
lllustration?

 Interpretiert die lllustration mit Hilfe des dazugehorenden
Textabschnittes.

« Tauscht eure persdnlichen Erfahrungen zu dieser
Planungsphase gegenseitig aus.

Bundesamt fir Sport BASPO 28
Jugend+Sport
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Aufgaben Zitate

Bearbeitet in Kleingruppen die folgenden
Fragen/Aufgaben:

« Klart, wie ihr die Aussagen der Zitate versteht.
« Erlautert eure personliche Haltung zu den Zitaten.

« Bildet Pro- und Contra-Gruppen und diskutiert die Zitate
kontrovers.

Bundesamt fir Sport BASPO 34
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«Gluck 1st, was passiert,
wenn Vorbereitung auf
Gelegenhelt trifft».

Lucius Annaeus Seneca (ca. 4 v. Chr—65 n. Chr.)
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«Wer nicht weliss, wohin
er will, der darf sich nicht
wundern, wenn er ganz
woanders ankommt.»

Mark Twain (1835-1910)
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«Was man lernen muss,
um es zu tun, das lernt
man, indem man es tut.»

Aristoteles (384-322 v. Chr.)

JJJJJJJJJJJJ



«Wer sorgfaltig plant,
kann besser
Improvisieren.»

J+S-Broschire Rudern, Grundlagen (2013, S. 43)
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Analyse

Beispiele von Planungsunterlagen
« Anforderungsprofil

« Ist— Soll Vergleich

« Starken — Schwachen Profil

Analyse

Ist-Soll-Vergleich machen

Bundesamt fir Sport BASPO
Jugend+Sport
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Anforderungsprofil OL
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Anforderungsprofil Squash

Intellekt

Kunstlerischer
Ausdruck

Naturnahe

Ausdauer Aggressivitat

Bewegungs-
schnelligkeit

Gefahr

Kraft Zusammenarbeit

Koordination Spontaneitat

Wettkampf

Bundesamt fur Sport BASPO 42
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Anforderungsprofil Tennis

Tennisplatz
Ball, Schlager und Bespannung
Spielregeln
beobachten
wahrnehmen Umweltbezogene Rahmenbedingungen
vergleichen X,
verarbeiten

-
.

Tennis

spieie

Emotionen
Motivation
Gedankenkontrolle
Konzentration
Positives Denken

Personale und soziale Rahmenbedingungen

Personliche Voraussetzungen
Soziales Umfeld, wie z.B. Eltern oder die Zusammensetzung der Gruppe

———

Allgemein:

orientieren
differenzieren
Gleichgewicht erlangen
reagieren

rhythmisieren

Tennisspezifisch:
schwingen

blocken

werfen

Kraft

Ausdauer
Schnelligkeit
Beweglichkeit

Bundesamt fur Sport BASPO
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Anforderungsprofil Kanu

Zeitliche
Ortliche
Materielle Gegebenheiten

Teilnehmer
Individuelles Leiter
Optimum E Gruppe als Ganzes
5 Weitere Personen

Allgemeine Vorschriften
und Vorgaben

Statuten, Wettkampfregeln
Erzieherische und ethische
Aspekte

Bundesamt fur Sport BASPO 44
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Ist — Soll Vergleich OL (auszug)

Soll-Werte

Ist-Zustand

Soll-Ist-Vergleich

Ich setze den Kompass zum Bestimmen
der Weglaufrichtung vom Posten ein.

Wegen mangelhaftem Kompasseinsatz
? viele Richtungsfehler; Grundkenntnisse
vorhanden.

Die Qualitat des Kompasseinsatzes
ist ungendgend.

Ich erkenne Routenwahlprobleme und
nehme mir genug Zeit, sie zu ldsen.

Individuelles Konzept setze ich regelmés-
SIQ UM

Soll-Werte bei Routemwahlproblemen
sicher erfillt.

Ich verstehe das Héhenkurvenbild auch
bei anspruchsvollem Relief.

In einfach strukturiertermn Gelénde mit
3 markanten Formen ist das Relief-Lesen
gut entwickelt.

Fein kupiertes Geldnde und Negativ-
formen bereiten noch Mihe.

Ich mache viekeitiges Lauftraining
(Strasse, Wege, guer, flach, bergauf,
bergab usw.).

Regelmassig und gut. Wenig Quertrai-
3 ning im Winter.

Cuertraining aushaufahig.

Ich trainiere Grundlagenausdauer viel-
seitig (Bike, Agua-Running, Langlauf).

Bike und Skilanglauf ok. Fusstzlich
3 1=\ oche Inline. Bis jetzt kein Agua-
Running

Mit Inline praktiziere ich eine weitere
Ausdauersportart. Agua-Running habe
ich bisher nicht bertcksichtigt.

Ich schule Beweglichkeit und Eoordina-
tion (5tretching, Laufschule, Spiele usw).

Wird durch Training im OL- und Leicht-
athletikversin gut abgedeckt.

Erfillt.

Ich kann mit Fehlern und Miederlagen
urmgehen.

Brauche «zum Verdauen= viel Energie
und £eit.

Wenig Strategien zum Aufarbeiten
von MNegativerlebnissen.

Ich habe eine gute Organisationskontrolle
bei der Planung von Training und Wett-
kampf.

Gute Grundplanung. Trainingstagebuch
z unregelmassig nachgefihrt. Wenig Kon-
takt mit personlichem Betreuer.

Planung ist in Ordnung, aber die
Trainingssteuerung ist ungenigend.

Bundesamt fir Sport BASPO
Jugend+Sport
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U Starken-Schwéachen Profil Triathlon (auszug)

Ausdauer aerobe Leistungsfahigkeit x

aerobe Kapazitat x

anaerobe Kapazitat x
Kraft Kernkraft (Basiskraft) X

Kraftausdauer allgemein X

Kondition —
Kraftausdauer sportartspezifisch X

Maximalkraft intra~/intermuskular %

Maximalkraft Querschnitt X

Reaktivkraft (Plyometrie) X

Schnelligkeit  Schnelligkeit-Ausdauer x

allg. Bewegungskoordination x

spez. Techniktraining Schwimmen x

Koordination/

X spez. Techniktraining Radfahren x
Techni

\ spez. Techniktraining /’_’_—_\\ -

Bundesamt fir Sport BASPO 46
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Ziele

Beispiele von Planungsunterlagen
* Ausbildungsprogramm
« Vorlage Zielsetzung

Bundesamt fir Sport BASPO
Jugend+Sport

47



O

Ausbildungsprogramm OL (auszug)
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In Zweikampf- und Staffelsituationen Giberlegt handeln.

Posten- und Postenraumarbeit optimieren.

Teilstrecken analysieren, Wettkampf auswerten.

Routen erkennen, beurteilen, vergleichen. Routenentscheid und -tests.
Verschiedene Kompasstechniken vergleichen und anwenden.

Kartenlesen, Karten- und Gelandegedachtnis verbessern.

Héhenkurven im Detail lesen und beachten.

Sich anhand von Gelandeformen auffangen.

Feinorientierung auf kurzen Strecken, Attack-point bestimmen.
Groborientierung auf [&ngeren Strecken, Richtung einhalten.

Einfache Routenwahl treffen.

Quer laufen gegen Auffangtrichter, -linie und -objekt.

Héhenkurven verstehen, typische Gelandeformen erkennen, beachten.
Abkirzungen sehen und benttzen, quer laufen auf kurze Distanz.

Objekte in der Nahe von Leitlinien anlaufen, Richtung aus Karte bestimmen.
Orientieren von Weg zu Weg, Mehrfachentscheide treffen.

Weg-OL (Leitlinie) laufen, Entweder-Oder-Entscheide fallen.

Farben und Signaturen kennen, Karte handhaben (Daumengriff) und ausrichten.

In gut aufgebauter Laufschule Technik fir verschiedene Gelandetypen erarbeiten.

Mit verschiedenen Dauerlaufformen die aerobe Ausdauer aufbauen.

Mit Tempowechsellaufen anaerobe Ausdauer und Schnelligkeit verbessern.
Trainingsformen fiir die Koordination fest ins Training einbauen.
Krafttraining als wertvolle Erganzung erkennen und dosiert einsetzen.
Abwechslung im Training mittels polysportiven Aktivitaten suchen.

Spiel und Sport aller Art im Gelande und in der Halle pflegen.

Aktive Erholung (Saunabesuch, Massage usw.) einbauen.

Trainingslehre (Planung, Auswertung, Lektionsgestaltung) in die Praxis umsetzen.

Mo x> X X X X X

Stufe

> o X x X

> o o

HOoX X X X X W

HOoX X X X X X X X

Bundesamt fir Sport BASPO
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U  Wettkampfsysteme Volleyball

Splelform | Mhseau | Splelsystem Technische Auwstldung Taktische susbildung
33 Spltze hinten = = hancehtie (Basls) = Spinnennetz
= Unspezialsien b= = Pass woowarts (obares Zuspiad) = Huieisen
Alla Splalarninan sind = Sanyice von unten = Laparfeuer
Metzsplelerinnen b - » Splelaufhau mit drel
= Situationsabhangipes o Banlhrungen
Zusplel = = Annahime Ins Zemtrum (Haus)
4:4 E‘ Dlamant - = hManchette als annahme » Metzbrafte ausnutren
E = 3 Netzspialar, 1 (&% = Pass rickwirts (oberes Zusplel Dber | « Verteidigung ma Block
= Rockraumspieler Kopf) organkienan
= Pusplel auf Pos. 3 > b <] = Smashanlauf, &ngrsf mit Sprungpass | = Soutien
. = schiagbewagung Driveschlag
(ROCkraum}
= Sanyice von oban (Hoath
= Block: Sprung, Verschiebung (Kreue,
shuffle)
32 Nebenelnander - = hanchette als Tusplel + Elndaufen von links
aufbau In der = schiagvarianten: Poka shot, Cut shot | und von rechis
Annahmehaifie b = Block: Block stellen, Blodk losan = Annahime In den frelen Raum
e <] = Werteidigungstechniken: Falkan, = Enges Spleloonzept
e Hechien
[ &—6 (ohne Spezlallskerung) - = Anmahme saitlich = Annahme Im Sar-Riegel
E » Zusplel auf Pos. 3 e » schitagquarianten: harer Angriff, Finte | » Doppalblod:
= = Kelne Permutzationen =, = Block: Swingblod: (Grundtechnik) = Warteidigung mé Finten-
£ L ] « Manchette als vertakilgung sichaning
1 =1 = Akrobatische vertelidigung:
€ i Abroectnik
2
6-6 (ohne Spezialisierung) n = Annahme Im dar-Aiegel
= ZUEplEl: Fene 11m K1, = » Laufer aus Anrahme
Pos. 3 Im K2 = & {(Fane 1 im K1)
= Kgine Permutztionen = Y. 4
6-6 (ohne Spezialisisrung) g » Laufer aus vereldigung
= Ruspiel: Pene 1 im K1 und K2 {Fane 1 im K2}
= KElng Permutationen » Gratisball-situstion
[ &-2 [telbwelse Tt = Sprungpass (oberes Zusplal = Spezialisiening Pas
sperialisisrung) e & Im Sprundg} « Aufhau Ober & Angraifer
L = I Fuspleler (Sparalisien) k- = Sarvice: Jumg Serve, Jump Float
5 | =Zfusplel: Fene 1, Bund 5 . &\ﬂ <l = Angriffsvartante: Einbelner (=Ottoe)
= Im K

= Zusplelerin auf Pos. 1
und 2 Imi K2

Bundesamt fir Sport BASPO
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Vorlage Zielsetzung (Broschiire Psyche)

Langfristige Zielsetzung

Name:

Was mochtest du im nachsten Jahr erreichen?

Datum:

Zielerreichung

Sportart:

Bis wann?

Ja

Nein

Prozessziel (Technik):

Prozessziel (\Verhalten/Mental):

Ergebnisziel (Leistung/Rang):

Privat;

Bundesamt fir Sport BASPO
Jugend+Sport
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Vorlage Zielsetzung (Broschiire Psyche)

Zielsetzungshierarchie

Wettkampf:

Datum:

Verhaltensziel
(Mentales Ziel)

o
N
]
0 i .
8 | Technikziel
[«
Optimalziel Normalziel Minimalziel
- Leistungsziel
N (Punkte, Zeit, Weite)
1=
-
&
o | Rangziel

Bundesamt fir Sport BASPO
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Planung

Beispiele von Planungsunterlagen
« Checkliste Unterrichtsplanung

« Jahresplanung

« Kennzahlen

Planung
Schwerpunkte setzen

Bundesamt fir Sport BASPO
Jugend+Sport
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U  Checkliste U’planung Tanzsport (auszug)

Checkliste

Flir wen bereite ich die Lektion oder das Training vor?
3 Welche Zielgruppe habe ich vor mir?

3 Auf welcher Lernstufe befindet sie sich?

3 Auf welchem Leistungsniveau befindet sie sich?

3 Welche Erwartungen hat die Gruppe?

Welches sind die Inhalte meiner Lektion?
3 Die Lektion in die mittel- bis langfristige Planung einordnen.
3 Lernziele formulieren.

Was muss ich vor der Lektion erledigen?

A Themen und Inhalte mit den gesetzten Zielen vereinbaren.

3 Bestimmen der Organisationsformen.

3 Inhalt auf die Zeitplanung abstimmen.

3 Planen und organisieren des Materials (Musik, Hilfsmittel usw.).

Bundesamt fir Sport BASPO
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Periodisierung der Jahresplanung im Skilanglauf

Jahresplanung Skilanglauf

A |
Leistung Leistungskurve P S i __l_h
—— 7 H"'\
| > \
LT <]
‘P"-'-I - = == .
// Erhdhung der Ausprigung Stabilisierung der Wettkampfleistung
perioden y Erhéhu ng spe_ziﬁachen der Wettkampf-
der allgemeinen Leistungs- leistung
{ Grundlagen voraussetzungen
VP VR VPRIl WP l.'_'lgzr—
Vorbereitungs- Vorbereitungs- Vorbereitungs- Wettkampfperiode
riode | riode |1 periode Ill gangs-
pe pe periode
Regene-
allgemeine allgemeine und spezifische wettkampfspezifische ration
Grundlagenausdauer spezifische Ausdauer und Ausdauer Kompen-
Ausdauer, Kraftausdauer sation
Kraftausdauer
Schwerpunkte Gletscher- und Saisonnach-
Gletschertraining Schneetraining I;:reitung
(U16 nicht vor Sept.) mit Schnee-
training,
technische technische Viorbereitung auf die techn.
Grundfertigkeiten Grundfertigkeiten den Wettkampfhdhepunkt Erfah-
rungen
umsetzen
Anzahl Wochen 10 10 G 20 4
Monat Mai Juni Juli Aug. Sept. Okt. Now. Dez. Jan. Feb. Marz April
Trainingsstunden in % , , ; ; ; ; ; ; ; ; - ;
auf Jahrasumfang (Richtwertz) % % 13% 10% % 10% 10% 9% 9% £% 5% 4%
54
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@ Kennzahlen Trainingsinhalte Biathlon auszug)

mmmmm

U 10-12 5 12-13 1-14 8-10 10-13 10-13
uil4d 15-16 6 14 14 " 11 "
U1e 14 8 14 12 13 8 7
Jugend 15-18 9-15 15 12-10 13-11 6-4 6-4
16-18

Junioren 18-20 15-16 15-16 10 11-10 4-3 4-3
18-19

Junioren 21-23 17-18 15-14 9-8 10-9 3-2 3-2
20-21

Tab. 3: Anteile in % der jeweiligen Trainingsinhalte am Gesamtstundenumfang.

Bundesamt fir Sport BASPO 55
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Aktivitat

Beispiele von Planungsunterlagen
« Lektionsaufbau

Aktivitat

durchfithren

Bundesamt fir Sport BASPO
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Lektionsaufbau Karate

: motorisch- . . L .
sensomotornisch L konditionell-energetisch intuitn-kreativ
koordinativ
Voraussetzungen Vielfalt Kreativitat
schaffen anregen ermiglichen
Erwerben Anwenden Gestalten
und Festigen und Varieren und Ergénzen
= = = = = = =
™ = = = = un m
2 c o g o o = = = o O
: :E S BS 53 B E |5
i _ [=;] i
=] E @ g7, 2 o5 g H n =]
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Techniktraining
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Lektionsaufbau Kanu (auszug)

A Intensitat

Maximiere
die Wasserzeit!

Zeit

|

|

|

|

Einstieg |

» Begrissung, Informisren |
» Vorbereitung der

Ausriistung |

» Allgemeines Aufwarmen, |

Einstimmen |

I

Psychische Einstimmung

Hauptteil

» MNeu zu lernende Elemente

» Wiederholungselemente, Bekanntes
festigen

» Gefestigtes anwenden und trainieren

Schwerpunkt des Hauptteils ist das
Anstreben/Erreichen des Lektionsziels.

Ausklang

s Schlussspiel, Ausfahren

s Kurze Auswertung be-
zuglich Zielerreichung,
Ausblick

s Aufraumen, Karper-
hygiene, Umziehen

s Abschied

Bundesamt fir Sport BASPO
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-+ Lektionsaufbau Biathlon

Lektionsteile/ | Inhalt Methodische Hinweise
Zeitanteile

Einleitung 1
15-25% 2
3.
4
Hauptteil 1
50-70% 2.
Schluss 1
15-20% 2

. Begruissung, Information, Zielvereinbarung * Anschlag kontrollieren

. Schiessstand herrichten e Technische Hinweise
Allgemeines Aufwarmen, TT, mentales Einstimmen

. Anschiessen, Spiele, skilanglaufspezifisches Einlaufen

. Biathlonserie, Technikteil » Zeit- und Fehlerinformationen geben beim
Komplextraining Biathlonschiessen

* Standablaufe beobachten
* Intensitaten beobachten
* Evtl. Videoaufzeichnung auf der Strecke und am Stand

. Schlussspiel, auslaufen, Gymnastik
. Kurzes Abschlussgesprach, Standabbau, Waffen-

reinigung, evtl. Skipraparation

Bundesamt fir Sport BASPO 60
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U Aufbau Trainingseinheit Volleyball

Global

o __

Global
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U Lektionsaufbau Volleyball

Trainingsinhalt Trainingsakzent

ca. 10-15 Min.

ca. 10-25 Min.
ca. 25-35 Min.

ca. 20-25 Min.
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Auswertung

Beispiele von Planungsunterlagen
 Trainingsprotokoll
* Monats- Jahresprotokoll

swertun
“!,uswertu“gg
Crgleichsgruppen S

Bundesamt fir Sport BASPO
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U Trainingsprotokoll Triathlon (auszug)

Sportart Laufen Schwimmen  Ruhetag Velo Fussball  Velollaufen Schwimmen

Intensitat Sehr locker 30
Locker 50 30 60 60 60/30 45
Mittel 30 30 30 10
Hart 10 15
Sehr hart

Dauer Total  Minuten 50 70 120 90 90 70

Umfang Kilometer 10 35 50 - 25/6 35

Beschreibung Dauerlauf 5x400 miude Tolle Fussball Koppel- 15x 100

im Wald Technik vom Ausfahrt mit Fredy training in1,30"
Kraft Schwimmen 60/30

Biofaktoren  Schlaf 7 85 8 7 B 5 7 9
Gewicht 58 58 58,5 58 58,5 58 58
Ruhepuls 52 53 56 54 52 51 53
Muotivation gut gut mittel sehr gut mittel gut gut
Gefuhl gut o.k. miude gut gut 0.k gut
Essen gut Zu wenig gut schlecht normal gut gut
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Monats- Jahresprotokoll Biathlon (auszug)

Woche 1/2 3 4,1 2 /(3 (4|1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4

Spezielles Training Ski

Skiroller

Fusslauf

GLS

BS

BS/WK

T

Intensitats-

bereich:
km+h

km

h

km

h

km

h

Anzahl

Anzahl

Anzahl

h

1
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