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Liebe Trainerin, lieber Trainer  

Neu steht euch ein online Trainingsplanungstool zur Verfügung. Das sog. Ausbildungsprogramm Jugendbildung 

soll euch auf interaktive Weise helfen, eure Trainingsplanung ganzheitlich elektronisch zu erstellen. Das 

Ausbildungsprogramm generiert euch bei Bedarf eine vollständige Übersicht über euer Leichtathletikjahr sowie 

alle geplanten Trainingseinheiten sowie Trainingslager. Das Ausbildungsprogramm kann für alle Alterskategorien 

(U6-U23) angewendet werden.  

1. In einem ersten Schritt lädts du das Excel mit dem Ausbildungsprogramm für 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 → Leichtathletik → weitere 
Dokumente 

1.2.1.  Die gelben Balken aktivieren und das Dokument speichern 

 

2. Klicke auf «Kurs eröffnen» 

 Schritt 1: 

 Schritt 2: 

 

http://www.swiss-athletics.ch/
http://www.swiss-athletics.ch/
http://www.jugendundsport.ch/
http://www.jugendundsport.ch/
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2.1. Damit du deinen Kurs erfassen kannst,  

fülle zuerst dieses Formular mit folgenden 

Daten aus: 

2.1.1. Name des/der Hauptleitenden 

2.1.2. Name der Gruppe 

2.1.3. Verein 

2.1.4. Vereinslogo (fakultativ) 

2.1.5. Niveau (fakultativ) 

2.1.6. Kategorie 

2.1.7. Planungszeitraum 

3. Terminplanung  

Mittels Doppelklick auf den Kalender kannst du mit deiner 
Jahresplanung beginnen. 

 

 

Die unterschiedlichen Farben unterhalb der Tabelle dienen als Legende. 

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/Ergänzungen… 

3.1.6. Ort … 

 … ausfüllen. 

 

3.2. Ferien/Lager 

3.2.1. Zeitspanne der Serie… 

3.2.2. Was… 

3.2.3. Anderes/Ergänzungen… 

 … ausfüllen. 
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3.3. Einzeltermine/Wettkämpfe 

3.3.1. Datum… 

3.3.2. Zeit… 

3.3.3. Was (Wettkampf, Vorbereitungswettkampf,  

Elternabend, Vereinsanlass) … 

3.3.4. Anderes/Ergänzungen… 

3.3.5. Ort… 

 …ausfüllen. 

 

3.4. Terminserie bearbeiten 

Mittels Doppelklick auf eine Serie, kannst du diese 
bearbeiten. Wähle « zu änderndes Element wählen » aus, 
um die gewünschte Serie auszuwählen und spezifisch 
diese zu bearbeiten.  

Um die einzelnen Termine zu löschen, klicke auf die 
gewünschte Zelle/n und Taste « delete ». 

 

4. Trainingsinhalte 

Mithilfe der Trainingsinhalten auf dem nächsten Tabellenblatt, kannst du eine oder mehrere 
Kategorien wählen. Hier findest du Übungen für die Kategorie U6 bis U23. Bevor du diese Tabelle 
ausfüllst, kannst du die Kompetenzen durchlesen, damit du deine Ziele erreichen kannst. Die 
Kompetenzen werden auch angezeigt, wenn du mit der Maus über die Zelle fährst. (Hoover) 

4.1. Wähle eine Kategorie 

4.2. Wähle in der ersten Spalte allgemeine Themen aus 

4.2.1. Physis 

4.2.1.1. Energie 

4.2.1.2. Steuerung 

4.2.2. Disziplinentraining 

4.2.2.1. 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 
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Du kannst je nach Niveau deiner Athleten auch einzelne Inhalte wählen aus anderen Spalten anderer 
Altersgruppen auswählen. 

5. Kompetenzen 

Mithilfe dieser Tabelle erhältst du eine Übersicht über die Fähigkeiten der Kinder/Jugendlichen, 
welche sie erreichen müssen.  

 

6. Jahresplanung 

Wenn du die Schritte 1 bis 5 mit Erfolg ausgewählt hast, bekommst du eine Übersicht deiner 
Jahresplanung.  

6.1. Klicke auf « Trainingsdaten und Wettkämpfe eintragen » und « Inhalte aktualisieren », für die 
Aktualisierung deiner Tabelle. 
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6.2. Mit den Pfeilen kannst du deine Themen 
beliebig sortieren. Wähle der « gewünschte 
Bereich/Disziplin » und klicke auf die Pfeile. 

6.3. Je nach Woche und Bereich/Disziplin, 
kannst du mithilfe eines Doppelklicks die 
Inhalte deiner Trainings auswählen. 

Zum Korrigieren: Doppelklick auf die 
gewünschte Zelle/n. 

Nach dem Doppelklick kannst du auch Text 
oder Namenskürzel reinschreiben anstelle 
des Kreuzes. 

6.4. Definiere die verschiedenen Perioden deiner Jahresplanung: 

6.4.1. Vorbereitungsperiode 

6.4.2. Vorwettkampfperiode 

6.4.3. Wettkampfperiode 

6.4.4. Erholungsperiode 
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Wähle dafür eine/mehrere Woche/n aus 
und klicke auf die gewünschte Periode. 

 

6.5. Grafik / Übersicht / Zusammenfassung Trainingsinhalte 

In der Grafik erhältst du eine Übersicht wie oft bestimmte Themen im Training 
behandelt wurden. 

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

Viel Spass den Trainings! 


