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Ausbildungsprogramm Jugendausbildung

Bedienungsanleitung

Version 1.0, 14.03.2019

Liebe Trainerin, lieber Trainer

Neu steht euch ein online Trainingsplanungstool zur Verfligung. Das sog. Ausbildungsprogramm Jugendbildung
soll euch auf interaktive Weise helfen, eure Trainingsplanung ganzheitlich elektronisch zu erstellen. Das
Ausbildungsprogramm generiert euch bei Bedarf eine vollstandige Ubersicht tiber euer Leichtathletikjahr sowie
alle geplanten Trainingseinheiten sowie Trainingslager. Das Ausbildungsprogramm kann fiir alle Alterskategorien

(U6-U23) angewendet werden.

1. In einem ersten Schritt ladts du das Excel mit dem Ausbildungsprogramm fiur die

Jugendausbildung herunter.

1.1. Auf der Website von Swiss Athletics unter: www.swiss-athletics.ch = Trainer - Jugend -und Leistungssport >

J+S Ausbildungsprogramm Jugendausbildung (.xlsm)

1.2. Auf der Website von Jugend und Sport unter: www.jugendundsport.ch = Sportarten =2 Leichtathletik = weitere

Dokumente

1.2.1. Die gelben Balken aktivieren und das Dokument speichern
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2.1. Damit du deinen Kurs erfassen kannst,
fulle zuerst dieses Formular mit folgenden
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Daten aus: e oo o s
2.1.1.Name des/der Hauptleitenden S~ : : vl
2.1.2.Name der Gruppe E: a Name des/der Hauptieitenden Name der Gruppe :
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3. Terminplanung
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Die unterschiedlichen Farben unterhalb der Tabelle dienen als Legende.
ﬂ‘ | wi 30 | | Do 30 | 50 20| | Di 30
lo 31 ‘ | ‘ Fr 31| | ‘ ‘ Mi 31
1| | Mc 02| | minz|

3.1. Trainings/Terminserien
3.1.1.Wiederholung der Serie...
3.1.2.Zeitspanne der Serie...

3.1.3.Zeit...
3.1.4.Was...

3.1.5.Anderes/Ergénzungen...

3.1.6.0rt ...

3.2. Ferien/Lager
3.2.1.Zeitspanne der Serie...

3.2.2.Was...

3.2.3.Anderes/Ergénzungen...
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... ausftillen.

... ausftillen.

Fr nzl

Art der Terminserie

" alle 4 Wochen

@ Wochentiich " alle 2Wochen ¢ alle 3 Wochen

a = 31.10.2019
2 [
a || es

Start der Serie van Bis
| 03.04.2019 ‘ 18:30 ‘ 20:00]
Ende der Serie

Anderes/Ergéinzungen

| Training

ort

j \ Schnelligkeit

Bern
Ok Abbrechen

s Mo \3‘ | Do |9‘ | %1 Wl
i T T T T
) So 04 | i 04| ‘ Fr 04‘
Trsving Sehmetiaket B | | | [
| Mo 05| —
Mehrtagiges Ereignis X
| i 08| 9'9 g e
e St
7 Mo von =

18302000

Training, Schuelliokeit Bern,

Frosl pig

il
|
B

Was

Do 08 08.04.2013
12.04.2019

Anderes/Erganzungen

| Ferien|

15| tz0-z00

Training, 2 chuallighein, Exn,

I

Ok Abbrechen

o
|D|W| ‘DDW‘




% Ausbildung
am Formation
ath;e (/[N Formazione

3.3. Einzeltermine/Wettkampfe : R B o
Termin erfassen x|
) Ju] B
3.3.1.Datum... B T o - . =
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Mittels Doppelklick auf eine Serie, kannst du diese Start der Sere zet a
bearbeiten. Wahle « zu dnderndes Element wahlen » aus, | sovae e “
um die gewiinschte Serie auszuwéahlen und spezifisch R [ scmeligtet
Was Ort

diese zu bearbeiten.

| Training ‘ Bern

2u anderndes Element wahlen
Training, Schnelligksit, Bern, 18:30-20:00

Um die einzelnen Termine zu l6schen, klicke auf die
gewtlnschte Zelle/n und Taste « delete ».
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4. Trainingsinhalte

Mithilfe der Trainingsinhalten auf dem nachsten Tabellenblatt, kannst du eine oder mehrere
Kategorien wéahlen. Hier findest du Ubungen fiir die Kategorie U6 bis U23. Bevor du diese Tabelle
ausfillst, kannst du die Kompetenzen durchlesen, damit du deine Ziele erreichen kannst. Die
Kompetenzen werden auch angezeigt, wenn du mit der Maus Uber die Zelle fahrst. (Hoover)

4.1. Wabhle eine Kategorie

4.2. Wabhle in der ersten Spalte allgemeine Themen aus

4.2.1.Physis
42.1.1. Energie
4.2.1.2. Steuerung

4.2.2.Disziplinentraining
42.2.1. Sprint
4.2.2.2. Sprung
4.2.2.3. Wurf
4.2.2.4, Lauf
4.2.2.5. Mehrkampf

4.2.3.Divers

Jugend+Sport
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Du kannst je nach Niveau deiner Athleten auch einzelne Inhalte wahlen aus anderen Spalten anderer
Altersgruppen auswahlen.

Leichlathletik Jugend Idung - Trainigsinhalte

5. Kompetenzen

Mithilfe dieser Tabelle erhéltst du eine Ubersicht tiber die Fahigkeiten der Kinder/Jugendlichen,
welche sie erreichen missen.
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6. Jahresplanung
Wenn du die Schritte 1 bis 5 mit Erfolg ausgewahlt hast, bekommst du eine Ubersicht deiner
Jahresplanung.

6.1. Klicke auf « Trainingsdaten und Wettkdmpfe eintragen » und « Inhalte aktualisieren », fur die
Aktualisierung deiner Tabelle.

.3 Leichtathletik - Jahresplanung
m Gruppenname Alter Niveau
e s | e —

Trainingadaten und |
Wettkampfe eintragen

Boraich/ Disziplin_Ausbildungshhall
Technikorientierte Reaktion®eungen

[t}

Marz April Mai Juni

9 10| 11142 (1314 (15|16 | 17 | 18| 19|20 (21|22 |23 | 24 |25 |26

Reaktion (Start. Staffelbergabe. etc )
Lauf/Sprung-MWurithythmen speziisch und
Rhythmus technikorienteri schulen

Tumen, Rumplkrafigung, Sprung- und
Wurkraft, Fusskraf, Krat mit Korperge-wicht

Kraft
Bewaglichkeit Dynamisches und statisches Dehnen
T:
Kurzsprint Schulung Start. Einfuhrung Zuglaut
Langsprints Sprints 4060
Staffetten Staffellauf in Sprinttraining einbauen,
Staffeln auf allen Positionen laufen
Kurzhurden Laufen mil verkurzlen Abstanden
Langhorden Start und Lauf aber 3-6 Hirden
Rumpflraft, Sprinttests
Wurf- und

(SVM, LMW
C-Meetings, Laufe
Meisterschaften (Kanton, Region, CH)
T T

Jugend+Sport
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6.2. Mit den Pfeilen kannst du deine Themen
beliebig sortieren. Wahle der « gewlinschte
Bereich/Disziplin » und klicke auf die Pfeile.

6.3. Je nach Woche und Bereich/Disziplin,

kannst du mithilfe eines Doppelklicks die
Inhalte deiner Trainings auswabhlen.

Zum Korrigieren:
gewtlnschte Zelle/n.

Nach dem Doppelklick kannst du auch Text
oder Namenskiirzel reinschreiben anstelle

des Kreuzes.

info § navi
Tabelle zuriicksetzen

Inhalte aktualisieren

Trainingsdaten und
Wettkampfe eintragen v

Bereich/ Disziplin Ausbildungsinhalte

Sprint/Hirden

Vorbereitungsperiode

Marz

9 10|11i12]13

Turnen, Rumpfkraftigung. Sprung- und

Kraft Wurfkraft, Fusskraft, Kraft mit Kérperge-wicht,

Dynamisches und statisches Dehnen
Beweglichkeit Technikspezifische Beweglichkeit

Reaktion Technikorientierte Reaktionsiibungen
(Start, Staffelibergabe, etc )

Rhythmus Lauf+Sprung-Wurfrhythmen spezifisch und

technikorienteri schulen
Start Ei Zuglaut
Sprints 40-60m, Zugwiderstandslaufe

Langsprints

in i ining einbauen,

Staffeln auf allen Positionen laufen

Kurzhirden Laufen mit verkarzten Abstanden

Doppelklick auf die

info | navi
Tabelle zuriicksetzen

Inhalte aktualisieren

Trainingsdaten und
Wettkampfe eintragen

Bereich/ Disziplin_Ausbildungsinhalte

Sprint/Hirden

\orbereitungsperiode

>

## Marz

u16

Juni

Erhc

Juli

9 10[11 12|13

Tumen, Rumpfiraftigung, Sprung- und M
Wurfkeaft, Fusskraft, Kraft mit Kerperge wicht,

2324|2626

27 28|29

Dynamisches und statisches Dehnen

Reaktion

Technikorientierte Reaktionsubungen
(Start, Staffelibergabe. etc )

hythmus

Laut-/Sprung-Murfhythmen spezifisch und
schulen

‘Schulung Start. Einfuhrung Zuglauf
Sprints 40-60m, a

Staffllauf in Sprntiraining einbauen,
auf allen Positionen laufen

Laufen mit verkiirzten Abstanden
Start und Lauf iber 3-6 Hurden

Weisterschaften (Kanton, Region, CH)
C-Mestings, Laufe

SVM. LMM)

[t
Rumpfiaft, Sprinttests.
Wurf- und

6.4. Definiere die verschiedenen Perioden deiner Jahresplanung:

6.4.1.Vorbereitungsperiode

6.4.2.Vorwettkampfperiode
6.4.3.Wettkampfperiode
6.4.4.Erholungsperiode

Vorbereitungsperiode

Erholungsperiode

“ September Oktober Movember Dezember Januz
39140 | 4154243 44 |45 46 |47 48 |49 |50 |51 |52 (83| 2|3 |-
230 30 o7 w| 21 28
Acht,
Jugend+Sport
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Wabhle dafur eine/mehrere Woche/n aus
und klicke auf die gewtiinschte Periode.

Gruppenname

Vorbereitungsperiode

Marz

Alter

uis

Niveau

T
" |12 13

03, W[ 17 24| M 03| 15

jung, Sprung- und
, Kraft mit Kérperge-wicht,

tatisches Dehnen
Beweglichkeit

6.5. Grafik / Ubersicht / Zusammenfassung Trainingsinhalte

In der Grafik erhaltst du eine Ubersicht wie oft bestimmte Themen im Training

behandelt wurden.
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7. Abschliessend klickst du auf Aktualisierung, um deine Trainingsplanung fertigzustellen.

Viel Spass den Trainings!
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